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UvVOD

Ve své praci se zabyvam problematikou postoji stiedoSkolskych studentt ke zdravému
zivotnimu stylu. Toto téma jsem si zvolil zdmérné, nebot’ kazdy den potkdvdm a mam
moznost pozorovat skupinky divek a chlapct, ktefi jsou nékdy rozesmati, nékdy vzrusené
debatuji o problémech, které jim pfinasi skolni a rodinny zivot, ale také nékdy v situacich,
nad kterymi se ostatni lidé pohorsuji. Tyto okolnosti mé jako budouciho socialniho pedagoga
vedou k zamysleni, do jaké miry ovliviiuje dnesni pfemodernizovana doba a svét zna¢nych
rizik, jejich rozhodovani, pfistupy a postoje ke zdravému zpusobu Zivota.
dasledky této apatie jsou Unik a vzdor proti autorité, kdy dospivajici odmitaji pomoc, radu a
ochranu dospélych. Bariéry odporu jsou nejen v uméleckém svété hudby, oblékani a vkusu,
ale také i ve svété raciondlnim, ekonomickém, ¢i ve zdravém zplsobu zivota, ktery Casto
podceniuji. V Zivotnim stylu mladych lidi zacne mit vétsi hodnotu vztah k nékomu, ¢i
nécemu jinému, nez k sob¢.

Jsem presvédCen o neustalé aktudlnosti tohoto tématu nejen v naSich podminkéch, ale
domnivam se, Ze jde 1 o problém globdlni a civilizacni. Moznost proZzit Zivot co
nejhodnotngji, zdravé se muze zdat pravé dospivajicim jako samoziejmost. V piipadé, ze je
¢lovék zdravy, a to vétSina dospivajicich byva, hodnota zdravi se z jejich pohledu mize zdat
jako trvaly nevédomy stav.

Otéazkou zdravého Zivotniho stylu se zabyvaji lidé na celém svété, existuje mnoho wthla
pohledu, z néhoz je mozné se na tento problém divat. Jiny pohled na zdravy zivotni styl maji
védci, politici, pedagogové, umélci, ekonomové, odliSny pohled maji vyznavaci rliznych
nabozenskych sméri, prislusnici komunit nebo politickych organizaci.

Cilem mé prace je vénovat pozornost konkrétné mozZnostem a potiebam uspokojeni
pozadavku zdravého zivotniho stylu u stfedoSkolskych studentii a zjistit, jaké jsou jejich
postoje k cesté¢ vedouci ke zdravi. Praci tvoii teoreticka cast, ktera je rozd€lena do dvou
kapitol. Prvni kapitola popisuje Zivotni styl, faktory, které jej ovliviiuji, rizné charakteristiky
a pohledy na Zzivotni styl, dale zdravy Zivotni styl v¢etné oblasti vyzivy, pohybové aktivity,

negativnich vlivl (koufeni, alkohol, drogy).



Druhé kapitola je zaméfena na problematiku zivotniho stylu stfedoSkolské mladeze a
Vv jednotlivych podkapitolach charakterizuje obdobi dospivani, dale podava uceleny piehled
0 utvafeni postoju, zvlastnostech zivotniho stylu a utvafeni zdravého zivotniho stylu.

Prakticka cast prace za pomoci metody dotazniku vlastni konstrukce analyzuje a
vyhodnocuje postoje pruzkumného vzorku stiedoskolskych studentti ke zdravému zivotnimu
stylu.

Byl bych velmi rad, aby vysledky prizkumného Setfeni poslouzily k zamysSleni nad
vlastnimi postoji ke zdravému zivotnimu stylu nejenom stfedoSkolskym studentim, ale i

jejich rodic¢iim a pedagogtim.



1 ZIVOTNI STYL

1.1 ZAKLADNI POJMY A CHARAKTERISTIKA

V terminologii této oblasti popisuje odborna literatura dvé hlavni kategorie a to zivotni
zpusob a zivotni styl.

Pojem ,,Zivotni zpuisob™ se zaméfuje na ekonomické, kulturni, ekologické, technické,
celospolecenské, skupinové a nabozenské procesy, jez charakterizuji zpusob Zivota, ktery je
typicky pro velké nérody, staty a svétadily.

Pojem ,,Zivotni styl* lze chapat jako Siroky soubor aktivit @ S nimi spojenych navykd,
postoju, hodnot, temperamentovych dispozic, zptsobti chovani, které jsou individualné
specifické pro kazdého ¢loveka, maji trvaly raz, odehravaji se v urcité historické dob¢ a jsou
podminény tradici, kulturou a ekonomickou urovni dané spoleénosti (Kraus, 2008).

Kazdy ¢lovék voli jiny zpusob Zivota, ale z obecného hlediska piedstavuje komplexné
napliiovani zivota celé spolecnosti. Tento styl Zivota souvisi s hodnotami, idedly a zivotnimi
plany, které chce ve svém zivoté uskute¢nit. Hodnoty kazdého Eloveéka jsou ovlivnény
zvyklostmi, etikou, mravy, pravnimi a spolecenskymi normami spole€nosti, jeji kultury ¢i
subkultury. Hodnotova orientace se u ¢lovéka formuje ptevazné v prubéhu jeho zivota a to
vlivem ptisobeni spole€nosti a jejich Cinitelli, ale samoziejmé také na zdkladé¢ vrozenych
dispozic (Kraus, Polackova et al., 2001).

Hodnoty ovliviiuji postoj k Zivotu a davaji zakladni nasmérovani chovani a jednani. Jsou
tedy integralni soucést zivotniho stylu. Podle pievazujicich hodnot 1ze rozdélit Zivotni styly
napf.

» Zivotni styl s naplni studia

Lidé s timto zivotnim stylem jsou zvidavi, radi ¢tou, divaji se na televizi,

vyhledavaji kulturni vyziti v divadle, zacastiuji se poznavacich vylett.

> Zivotni styl, jehoZ nejvétsi hodnotou je hra a zabava

Tato podoba Zivotniho stylu je typicka pro sportovce, sportovni fanousky, ale i
hréce, kteti hraji rizné hry, navstévniky zabavnich podniki a pfivrzence pravidelného

1 nepravidelného slaveni.



> Zivotni styl s rozjimanim

Tento zZivotni styl je charakteristicky pro jednotlivce nebo komunity, kteti netouzi

po spole¢nosti, vyhledavaji samotu a volny ¢as netravi nikdy s rodinou.
(Havlik, 1996, in Kraus et al. 2008)

Dalsi diferenciace zivotnich stylt, které berou ivahu zménéné poméry svéta prace a volného

¢asu jsou napf.

> Pracovné orientovany Zivotni styl

Zékladni hodnotou lidi Zijicich timto Zivotnim stylem je jejich profese. Volny ¢as
je chapan jen dopliikové, jako nezbytna rekreace a zotaveni organismu, vétSina energie

a tvofivé ¢innosti je vénovana praci.

> Hedonisticky Zivotni styl

V tomto zivotnim stylu jsou hodnoty spatfovany predevsim v rodiné a ve volném
case. Svét takového cloveka je polarizovan. Praci bere jen jako nutnost k ziskdni penéz

a spise se realizuje ve svém volném Case. Ten je pak prozivan jako protip6l vSedniho dne.

> Celistvy Zivotni styl

Projevem tohoto zivotniho stylu je patrna snaha po jednoté v zivoté ¢lovéka. Je reakci

na predesly Zivotni styl. Clovék se snaZi spojit oblast prace a volného ¢asu a pravé

v tomto propojeni vidi diileZitost. Tento Zivotni styl obsahuje 1 extrém

profesiondlni prace, ktera napliiuje cely vSedni den i volny Cas, ale také zpiisob

zivota, kdy je vlastni vydélecnd €innost uskute¢novana béhem ¢asového minima

a Clovek pak realizuje dodate¢nou aktivitu ve zbylém case.

(Kraus, Polackova et al.2001)

Zivotni styl 1ze nejlépe charakterizovat, kdyZ vyjdeme z povahy kazdodennich nejrizngjsich
aktivit. Kraus (2008, s. 168) odlisuje:

> Aktivity orientované na prdci, profesi a piipravu na ni — vzdélavani, vstup

do zaméstnani, adaptace na pracovni proces, stabilizace, profesni vzestup — kariéra atd.
> Aktivity spojené s rodinou — vyhledavani partnera, zakladani vlastni rodiny,

budovani a rozvoj domacnosti, vychova potomku apod.



> Aktivity v oblasti zdjmové — vymezovani osobnich zajmu, jejich péstovani a
rozvoj, spojeny S hledanim kompromisu se zajmy ostatnich ¢lent rodiny,
odpocinek, zabava, relaxace.
> Aktivity propojené se spolecenskym Zivotem — participace na spolecenském

Zivot€, zapojovani se do obcanskych vztaht, rozsifovani okruhu spolecenskych
stykdl, zastavani pozic ve spoleCenském a politickém zivoté.

> Aktivity tykajici se zakladnich biologickych a hygienickych potieb.

1.2 FAKTORY OVLIVNUJICI UTVARENI ZIVOTNIHO STYLU

Na utvateni zivotniho stylu se podili dvé skupiny determinujicich faktorti. Prvni skupinu
tvoii faktory objektivni spolecenské, které vychdzeji z potieb, cili a stavu spoleCnosti a

druhou skupinou jsou faktory subjektivni, vychazejici z potteb a zaméra kazdého jedince.

Faktory objektivni spolecenské

* Ekonomicka situace Clovéka vyrazné ovliviiuje utvaieni jeho zivotniho stylu pfi vlastnich
pracovnich &innostech, ale také ¢innostech ve volném &ase. Zivotni styl ekonomicky silného
obyvatelstva nabizi $ir§i pole plsobnosti, neZ je tomu u ekonomicky slabsich. Naptiklad
nezaméstnanost ovliviiuje znaéné zivotni styl nezaméstnanych, Ize zaznamenat snizeni jejich
zivotni Grovné spojené s poklesem piijmi, coz se negativné odrazi na jejich moznostech

uplatnéni ve spolecnosti.

* Politicka situace je neméné dillezitym faktorem utvafejicim Zivotni styl spole¢nosti, jako
celku. Lze to dobfe dokumentovat napt. na 40 letech totalitntho komunistického rezimu
Vv nasi zemi, ktery nasilnou formou potlacoval svobodnou viili ¢lovéka zit zplisobem Zivota
dle vlastniho uvazeni. Lidé Zijici alternativnim zplsobem Zivota byli pronasledovani, at’ uz

psychickym ¢i fyzickym terorem.

* Kulturni tradice 1ze rozdélit s ohledem na piisobnost, bud’ na narodni ¢i krajovou. Lze
zpozorovat urcitou rozdilnost ve zplisobu Zivota lidi na jizni Moravé ¢i v severnich Cechéch,

ktera je zietelna napt. pfi naboZenskych oslavach.



* Rodina, jejiz pusobeni se promita do Zivota jedince. Zvyklosti tradované v rodinach jako je
zpusob hospodareni, vychova déti, kulturni vyziti, trdveni volného casu a uspokojovani
biologickych potteb si prendsi ¢lovek z piivodni rodiny do rodiny vlastni a predava tim

Zpusob zivota zase svym potomkim.

* Védecko-technicky rozvoj, ktery ptindsi vyrazné zmeny ve zpisobu zivota. Piikladem muze
byt masové rozsifeni osobnich pocitacli ve spolecnosti. Jejich kladny vyznam spociva
zejména v rychlosti vymény myslenek a védomosti (e-mail, Internet). Na druhou stranu
pfindsi 1 fadu problémi, kam mizeme zatadit pfedev§im nadmérny €as straveny u pocitace

na ukor ¢asto smysluplngjsi ¢innosti.

Faktory subjektivni

Tyto faktory se vazou na zdjmy a potfeby clovéka, jsou urceny osobnosti samou a to
s jejimi individualnimi zvlastnostmi. Mezi tyto zvlastnosti spada komplex veskerych
osobnich dispozic ¢lovéka, zejména turoven jeho intelektu, temperamentové dispozice,

pohlavi, vék, zdravotni stav a dalsi.

* Psychologické vlastnosti ¢lovéka zastoupené temperamentem, ktery urcuje hloubku jeho
prozivani, reagovani a jednani, nebo Uroven intelektova vyjadiujici schopnost mysleni a

racionalniho poznavani a chovani

* Pohlavi, je vnitinim faktorem, ktery urcuje odlisnosti v biologickém zalozeni a fyzickych

moznostech muze a Zeny.

* Vek ci faze zivotniho cyklu vymezuje zékonité rozdily v zivotnim stylu ditéte, dospélého a

starého Clovéka.

* Zdravotni stav velmi vyznamné ovliviluje zplisob Zivota, napiiklad specifika zivotniho

stylu tézce télesné postizeného ¢lovéka nebo cloveka zavislého na drogach.

* Vzdeélani, je dalsi faktor, o kterém se v posledni dobé diskutuje v souvislosti s Zivotnim
stylem. Vysledky vyzkumu ukazuji na pozitivni vliv vyS§iho vzdélani na aroven a kvalitu
zpusobu Zivota.
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* Profese, zaméstnani také vyznamné pusobi na zpusob Zivota, kdy typickym piikladem je
prace ve sménném provozu, nebo specifikum povoldni vojdkii nebo namoinikd ¢i

nestandardni formy napt. teleworkingu - prace na dalku (Kraus, 2008; Dufkova, et al. 2007).

1.3 ZDRAVY ZIVOTNI STYL

V soucasné dob¢ se ve spojitosti se zpusobem zivota, velmi Casto hovoii o zdravém
zivotnim stylu. Co to zdravy zivotni styl tedy je? Jednoduse feCeno zdravy Zivotni styl je
cesta, kterd podporuje zdravi ¢loveka. A zdravi to neni jen nepfitomnost nemoci ¢i vady, ale
»stav uplné télesné, dusevni a socialni pohody™ (origindlni definice podle Svétové
zdravotnické organizace: ,,Health is state of komplete physical, mental, and social well-being
and not merely the absence of dinase and infirmity “(Muzik, 2007, s.11).

Otazkami zdravého zivotniho stylu (zplsobu zivota) se V souc¢asné dob¢ aktivné zabyva
mnoho odbornikid ¢eskych univerzit napt. v Praze, Ostrave, Brn€, Olomouci, Plzni.

Pro zajimavost uvedu rizna pojeti zdravého zivotniho stylu:
Micek (1997, s. 24 — 25) ptedstavuje jako zakladni podminky zdravého zpisobu Zivota:

» Neoddélovat télesné a dusevni zdravi.

» Vytvaret zdravé socialni vztahy.

» Zduraznit vyznam autoregulace mladeze.

» Ptipravit podminky duchovniho ristu jako integralni slozky zdravého zptsobu zivota.

Podle Smékala (1997, s. 35) ,,péstovani zdravého Zivotniho stylu zahrnuje rozvijeni
télesné, psychické a duchovni kultury osobnosti®.

® Télesna kultura osobnosti zahrnuje navyky v oblasti osobni hygieny, Zivotospravy,
stravovacich navyku, vyhybani se zdravi Skodlivym drogam, koufeni a alkoholu, ale také
pfiméfeny aktivni pohyb.

® Psychicka kultura osobnosti je slozitym komplexem kvalit, jako jsou napf.
odpovédnost, uvazlivost, umeéni se efektivné ucit, byt tvofivy, sebeovladani, reflexe a
sebereflexe.

® Duchovni kultura osobnosti predstavuje v plné Sifi pfedevS§im mravni vyspélost,

citlivost svédomi a smysl pro duchovni byti.
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Podle Kotulana (2002, s. 192) vychova ke zdravému Zivotnimu stylu zahrnuje témata:

v zdravi a jeho vyznam

v zdrava vyziva

v spanek

v télesny pohyb

v ochrana pred nakazami

v ochrana pied trazy a otravami

v osobni hygiena

v péce o zdravé Zivotni prostiedi

Zivotni styl a vztah ¢lovéka k vlastnimu zdravi se vytvaii béhem Zivota v zavislosti na
mnoha faktorech, ke kterym patti vzdélani, vychova, zkusenost, socialni prostiedi, profese a
dalsi. Nezaménitelné plsobeni k vytvareni hodnotového systému, jehoz soucésti jsou také
zasady zdravého Zivotniho stylu, vlastni rodina a prostiedi skoly (Muzik, 1997).

Formovani zdravého zivotniho stylu osobnosti je ve velké mife ovliviiovano osobnosti
samotnou, kterd se za urcitych podminek projevuje jako hybna sila svého vyvoje. Zdravy
zivotni styl by mél vést k optimadlnimu zdravi, k tzv. aktivnimu zdravi, které zarucuje
rovnovahu mezi duSevnim a fyzickym zdravim.

Zékladnimi faktory na cesté¢ zdravého zivotniho stylu jsou Zivotni rytmus, tedy stfidani
pracovni zatéze a odpocinku, pfiméfeny spanek. Mezi dalsi dualezité faktory patii
Zivotosprava a racionalni vyZziva, pravidelny pohyb od oby¢ejné chiize po sportovni aktivity.
DusSevni aktivita pfedstavovand rozvojem zajmovych aktivit, dal$im vzd€lavanim a
schopnosti respektovat zasady dusevni hygieny vetné zvladani a feSeni stresovych situaci se

stava nemén¢ vyznamnym faktorem v napliovani zdravého zivotniho stylu (Kraus, 2008).

Zivotni rytmus

Predstavuje pomér pracovni ¢innosti a odpocinku, fyzické a psychické zatéze. Typickym
projevem moderni doby je unava. Vznika télesnym a duSevnim vypétim v praci, ale i
pfemirou dalSich podnétd, které trvale plisobi na cloveéka. Lidsky organismus potiebuje
urcitou dobu, odpovidajici mife zatéZe k regeneraci svych sil. Spanek a odpocinek jsou
nezbytné predpoklady pro zachovani a udrzeni télesného i dusevniho zdravi.

Pravidelny a dostateCny spanek napoméha udrzovat normalni funkci centralniho

nervového systému, je obrannym mechanismem proti vy€erpani organismu.
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Dospély ¢lovék méa denné spat alespon 6—8 hodin. Norméalnimu biologickému rytmu
odpovida spanek vmnoci. Clovék s dostate¢né dlouhym a kvalitnim spankem se budi
odpocinuty, s dobrou néladou a s potfebnou zasobou dusevni i télesné energie, kterd ho
predurcuje k dobrému nastartovani ke vSem dennim aktivitam.

V harmonickém a vyrovnaném zivotnim stylu maji své misto odpocinek a zabava. Tak
jako se ma naplno pracovat, tak se ma i odpocivat. Odpocinkem rozumime piedevsim klid,
relaxaci bez emocniho stresu a uvolnéni napéti a uzkosti. Pii tinavé téla se zpravidla voli
pasivni odpocinek. Tim nejobvyklejsim je poloha vsedé nebo vleze s uvolnénym svalstvem a
odpoutanim se od znepokojivych myslenek. Aktivni odpocinek spocivéa ve stfidani aktivit
psychické a fyzické povahy. Odpocinkem po dusevni praci mize byt prochazka lesem nebo
prace na zahradce. Vybornym prostiedkem proti Gnavé téla i ducha je sport, tanec a

pohybova aktivita vitbec (Trachtova, 1999).

Pohybovy reZim

Pohyb je pfirozenym projevem zivota, je jeho vlastnosti. Pravidelné provadeéni
pohybovych aktivit je dileZitou soucasti zivotniho stylu. Pohybova aktivita ma pro
organismus mnohostranny vyznam, zlepSuje zdravotni stav, chrani pfed nemocemi, zvySuje
vykonnost organil, navozuje pozitivni emoce, zlepsSuje dusevni zdravi a prodluzuje délku
zivota Clove€ka. Lidské télo je vyvinuto k pohybu a aktivité. VEtSina vymozenosti dneSni doby
jako jsou automobily, televize, pocitace, dalkové ovladace, vytahy a mnoho dalSich vSak
vedou K postupnému odstranéni télesné namahy a pohybu z naseho ziti. Je to pohodIné a
ptijemné, alespon zpocatku, do doby, nez se zfeteln¢ projevi zdravotni disledky. Vratit
pohyb do Zivota je jeden z nejvyznamnéjSich zdravotnich ukold dnesni doby.

Pravidelné provadéni pohybovych aktivit vede nejen ke zkvalitnéni télesné zdatnosti, ale
ptispiva velkym dilem ke zvySovani psychické odolnosti a celkové pohody, poméaha 1épe
snaSet stresové situace a zlepSuje celkovou turoven kvality lidského Zivota (Machova,
Kubatova, 2009). Kazdy clovék ma moznost najit tu svou pohybovou aktivitu, ktera ho bude
bavit, bude odpovidat jeho fyzickym ptedpokladim a véku, ale i financnim a ¢asovym
moznostem. Mezi nejvhodnéjsi pohybové aktivity fadime naptiklad chlizi, aerobik, strecink,
cyklistiku, spinning, joga a tanec. Dnesni doporuceni jsou pohybovat se alesponn 30 minut
denn¢ v mirné télesné aktivité a 3 az 5 krat tydné 45 minut denné ve stfedni télesné aktivite,

ktera je vhodna pro v€kovou kategorii dospivajicich (Fialova, 2007).
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DuSevni aktivita

,,Dobry dusevni stav a pocit pohody je predpokladem pro dobry stav télesny a naopak*.
(Vondracek, 1992, s. 23). Psychicka pohoda je piredpokladem =z hlediska prevence
psychogennich stresii. Tvirci a dusevni aktivita dodavéa clovéku potiebnou silu a energii,
pomaha bojovat s lenosti, strnulosti, apatii a pohodlnosti. DuSevné svézi ¢lovék se neustale o
néco zajima prostfednictvim zajmovych aktivit, o né€em premysli, ma potfebu dale se
vzdélavat, usiluje o dosazeni vytyCenych cila.

Dtlezitou roli v zajisténi duSevni aktivity hraje duSevni hygiena, ktera je zaméfena na
sebevychovu, zrani osobnosti, duSevni klid, ale vénuje se téZ i otdzkam socialni interakce.
Dusevni hygienu chapeme jako systém védecky propracovanych pravidel a rad slouzicich
K udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani duSevniho zdravi, dusevni rovnovahy (Micek,

1984).

Racionalni vyZiva

Vyziva je zdrojem energie a vSech dulezitych latek, které Cloveék potiebuje k ristu a
obnové tkani. Pod pojmem zdrava vyziva si mizeme pfedstavit vyvazené stravovani,
dostate¢nou kvalitni vyzivu. Vhodnou vyzivou lze dosahnout posileni obranyschopnosti
organismu proti Skodlivindm z prostfedi a pfedchéazet civilizacnim nemocem a to obzvlasté
obezité, kazivosti zubd, srde¢nim a cévnim onemocnénim (Maradova, 1992).

Raciondlni vyZivou se nazyvd pro organismus vhodny a piiméfeny piijem potravy,
idealné rozlozeny kvalitativné i kvantitativné. Zasadnim pravidlem této vyzivy je pestré
slozeni stravy, které zajisti dostateCny, vyvazeny piijem zivin a to bilkovin, tukd, cukri,
vitamind, mineralnich latek, vlakniny a vody, ale také pifiméfené mnozstvi potravy
(Machova, 2009). Racionalni vyziva by také méla respektovat individualni potieby jedince a
to v zavislosti na jeho pohlavi, v€ku, fyzické aktivité, genetickych dispozicich a na
aktualnim zdravotnim stavu. Pyramida vyzivy predstavuje idedlni slozeni nasSi kazdodenni
stravy a zajiStuje dostatecné mnozstvi zivin a dalSich latek nezbytnych pro spravny vyvoj
organismu. Potravinova pyramida znazornuje, co by mélo byt obsahem nasi stravy a

v jakych pomérech (Razova, Soltysova, 2000).
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VlyZivova doporuéeni ve formé potravinové pyramidy

Kazdodenni strava ma Tuky, cukr sl
ohzahovat wechny hlavnd stiidmé
potravinoweé sloupiny

v urfitém pomeéns,
vyjadienetn graficky Miéko, mlééné
pyratmdog vyrobky

Ryby, dribez,
maso, vejce,
lusténiny

a rovheEs 2-3 porce

. 1-2 porce
tmericky P
doporicenyimn
poftem porc. Zelenina

rnyie, peéivo
3 -6 porei

Podstatnym znakem raciondlni vyZivy je také denni rezim stravovani. RozloZeni jidla
béhem dne ma tvorit 5-6 davek (snidané, dopoledni svacdina, obéd, odpoledni svacina,
vecete), vhodné je vétsi porce jidla presunout do prvni poloviny dne. Velmi dilezité je
nevynechdvat snidani, nebot’ rano, kdyz ¢lovek vstane, tak to je obycejné 10 hodin od doby
kdy naposledy jedl. Mozek a svaly potiebuji ke své praci energii, aby mohly 1épe pracovat.
Nedostatek energie se pak muize projevit Unavou, nesoustiedénosti a tim 1 horSimi
pracovnimi ¢i studijnimi vysledky (Muzik, 2007).

V soucasné dobé€ jsou mladezi velmi vyhledavané pokrmy ,,Fast-Foodového typu*
(hamburgery, bramboraky, sendvice, smaZzené hranolky s majonézovymi omackami, parky
v rohliku), které pii kazdodenni spotiebé neodpovidaji, z divodu vysokého obsahu
zivo¢iSnych tukd, zasaddm raciondlni vyzivy. Tato jidla jsou chutnd, stfedoSkolaky casto
pfijimana v dob& dopoledni svaciny, obéda nebo odpoledni svaciny.

Ve vztahu ke zdravé vyzivé si pozornost zaslouzi také pitny rezim. Voda je vzacna
tekutina, ktera je pro lidsky organismus nepostradatelna. Je nezbytnou soucasti vSech zivych
organismil, je obsaZzena ve vSech tkanich, tvo¥i 70% lidského t&la. Clovék neustale vodu
pfijimad napoji, potravinami, latkovou pfemé€nou a vydadva dychanim, pocenim a
vyméSovanim. Optimalné by mél ¢lovék vypit 2-3 litry tekutin. Samoziejmé pii pohybu

v horku, sportu a tézké fyzické praci musi byt piijem tekutin vyssi.
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Zvladani narocnych Zivotnich situaci

Tézké zivotni situace byly, jsou a budou. Soucasné zvySené zivotni tempo v zZivoté lidi,
klade téméf na kazdého Clovéka podstatné vyssi naroky a pozadavky a stava se hlavni
priCinou stresu. Stres je télesna a dusevni reakce na stresor. UrcCitd uroven stresu je potfebna
v situacich, kdy ¢lovék ma reagovat na nezvyklou nebo piekvapivou situaci a kdy potfebuje
mobilizovat silu. Pfiméfend hladina stresu vede k zostfeni pozornosti, soustfedéni a
k zvySeni schopnosti dobfe se rozhodnout. Prozivani stresu je varovny signal, jenz varuje
pired vaznéjsSimi dasledky v oblasti télesného a psychického zdravi, pokud na né clovék
nereaguje zménou zivotniho stylu. Zptsobem zivotniho stylu mohou lidé stresové situace na
jedné stran¢ zbyte¢né navozovat, na druhé stran¢ se jim vSak mohou vyhybat a aktivné se
proti nim chranit (Prasko, Praskova, 2001).

V boji proti stresu jsou velmi dulezité faktory, jako je vhodna Zivotosprava, relaxace,
vhodnd organizace prace a pracovni prostifedi. U Zivotospravy je velmi dilezitd racionalni
vyziva, dostatek spanku, rodinné zazemi, vhodné rozlozeni zatéze a odpocinku. K udrzeni
dobré télesné a dusevni kondice prispiva také pohyb a télesna prace.

Vychodiskem ke zvladani naroénych Zivotnich situaci je dusevni hygiena. Ta poskytuje
navod, jak upravovat zivotni styl a Zivotni podminky tak, aby se nejen zabranilo
nepfiznivym vliviim, ale aby se co nejvice uplatnily vlivy posilujici dusevni kondici a
rovnovahu. Zcela konkrétné jde o péci a umoznéni optimalniho fungovani duSevni ¢innosti o
schopnost pfirozené a realisticky odrdZet realitu, reagovat pfimétfené na vSechny podstatné
dalezité podnéty, fesit bézné a nenadalé ukoly, stile se dusevné zdokonalovat a dusevné

pripadné duchovné dale rust (Ktivohlavy, 2001).
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2 ZIVOTNI STYL STREDOSKOLSKE MLADEZE

2.1 CHARAKTERISTICKE ZNAKY DOSPIVANI

Vyvojové obdobi stfedoSkolské mladeze je mozné zaradit do obdobi druhé faze relativné
dlouhého cCasového dospivani. Trva piiblizné od 15 do 20-22 let surcitou individualni
variabilitou a to zejména v oblasti psychického a socialniho vyvoje. Tato Zivotni etapa je
pfechodem mezi pubertou a dospélosti, jejiz trvalou charakteristikou zustava, ze je
povazovdna za most mezi détstvim a dospélosti. Obdobi dospivani ma svij socidlni,
pedagogicky, zdravotni i kulturni rozmér. Soucasné ma také socialni reprezentaci a
subjektivni hodnotu pro ty, kterych se to bezprostiedné tyka, ale i pro generace, které jiz
maji toto obdobi za sebou ¢i které teprve potka (Macek,1999).

Dospivani je obdobim ustalovani télesného a psychického vyvoje. Motorika se vyznacuje
dobrou koordinovanosti a harmoni¢nosti. Dospivajici je v tomto véku na vrcholu své fyzické
vykonnosti a v podstaté¢ konci jeho télesny vyvoj. V tomto obdobi dochazi u ného k
vyznamnému intelektudlnimu rozvoji, citi stale vétsi jistotu ve své schopnosti samostatné
premyslet, argumentovat, uvadét véci do souvislosti. Stale jasnéji si uvédomuje
rozporuplnost, jiz je v Zivoté obklopen. Citovy vyvoj je spiSe ve znameni vnitinich prozitk,
city jsou stabilnéjsi nez v puberté¢ a vice pod kontrolou.

Podstatnym tkolem etapy dospivani je dosazeni Grovné zralé a kultivované 0sobnosti.
Proces premény osobnosti jedince je pozvolny, slozity, vnitiné protikladny, rozporny. Je
charakterizovan vétsi prudkosti nez u dospélého, je prozivan s vEétsi vnitini intenzitou, s
vétsim napétim. Dospivajici proZiva své mladi poprvé, a tak je obéti svych prozitkd, nema se
svym mladim zadné zkuSenosti, a proto podléhd Casto zdkladnim Zivotnim omylim. Ma
potiebu byt dospélym, chce, aby se s nim jako s dospélym zachézelo, jeho snahou je primét
lidi kolem sebe, aby ho respektovali jako dospé&lého &lovéka (Cacka,2000). V morélce je
absolutista, chee zit podle absolutnich hodnotovych norem a trapi se, kdyz téchto norem neni
schopen dosahnout. Podle toho také pfisné¢ soudi autority, pfedev§im své rodice, ucitele a
vychovatele. Tento mravni absolutismus je pozdé&ji piekonan, ale zistava v dospélém
¢loveéku jako citlivy odpor k polopravde a nespravedlnosti, jako popud k neustalému hledani

(Ri¢an, 2006).

17



Podle Melgosy (1999, s. 16) dospivani prinasi celou Fadu pozitivnich aspekti u
dospivajiciho:
» dokaze byt idealista — vytusi moznosti, které ptesahuji obzor dospélych
» ma velkou davku télesné a duSevni energie
» nabyva rozvinuty smysl pro spravedlnost
» silné rozviji schopnost tvofit, v dospélosti se vétSinou vytraci
» je schopen nékoho nebo néco intenzivné milovat
Dospivani je obdobim radikalnich zmén v organismu i v osobnosti vyvijejiciho se jedince.
VétSina se s témito naroky uspéSné vyrovna, ale v posledni dobé stoupa pocet téch, kteti
pfijimaji rizikovy zpisob zivota. Jedna se o celosvétovy problém, kdy stile vice
dospivajicich se projevuje rizikovym chovanim a vékova hranice se posunuje do nizsiho
veku. Nespor (1995, s. 97) uvadi tyto oblasti rizikového chovani:
» Rizikové chovani v oblasti zneuzivani navykovych latek (nikotin, alkohol,
ilegélni drogy).
» Rizikové chovani v oblasti reprodukcniho zdravi (predCasny sexualni zivot
a s nim Spojené stiidani partnert a riziko vzniku pohlavnich nemoci, nechténa
a Casna téhotenstvi).
» Rizikové chovani v oblasti psychosocialni (poruchy chovani, agresivita vedouci
az ke kriminalité, nadmérné rvacky nebo tyranizovani slabsich, krutost k jinym
lidem nebo zvifatiim, zdvazné ni¢eni majetku, zakladani ohné, kradeze, Grazy, deprese
az suicidalni jednani, zaSkolactvi, zhorSeny prospéch ve Skole aZ vylouceni ze
Skoly, utéky z domova).
Je tfeba piipomenout, ze bohuzel rizikové chovani podporuje marketing, propagace a
zabavni primysl, jehoz tvlrci se stavaji pro mladdez neodolatelnymi vzory lehkosti byti a
uspésSnosti. Vzhledem k tomu, Ze postaveni hrdint z billboardi, spotl, klipii a bulvarnich
tiskovin je vSednim Zzivotem nedosaZitelné, hledaji si jiné nahrady a to napt. cigarety,

alkohol, drogy, sex, nasili, nebezpecné hry a sporty (Www.cevap.cz/?&lang=CZ&ID=25).
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Zivotni styl stfedoskolské mliadeZe na pielomu stoleti

Dnesni soucasnost nabizi stfedoskolské mladezi vice svobody. V disledku vzdélani,
moderni techniky a cestovani ma Sir$i rozhled, ma také moznost vybrat si v ruznych
oblastech zamé&stnani, traveni volného Casu.

Zivot utika velmi rychle, a nedava jim piili§ moznosti, aby v uréitém ¢asovém a mistnim
horizontu pribézné vrustali do spolecnosti. Cely proces tohoto vélenovani se z divodu
absence zadoucich vzori a ideald pro jednani minimalizuje pouze na praktické ziti.
Stiedoskolska mladez zije ze dne na den, nema dlouhodobé¢jsi cile, chybi ji vyrazné;si
duchovni hodnoty ani hodnotné neproziva volny cas. Jejim cilem je Zit naplno pfitomnosti
(Kraus, et al., 2006). Chce si stejn¢ jako jeji rodice uzivat. Tim ale jeji podobnost kon¢i, ne
proto, ze je horsi, ale predevsim proto, Ze zije V jiné dobé, v jiné spolecnosti, za jinych
spolecenskych podminek, v jiném svété, plném nabidek a novych moznosti, ale také lakadel
a néstrah.

Jaci tedy jsou dnes$ni dospivajici stfedoskolaci? Nechybi jim sebevédomi, nesnéseji
nudu, nékteti nosi dredy a v pupiku se jim leskne piercing. VétSinou touzi po dokonalém
vzhledu, dostatku zabavy a volného ¢asu, miluji novinky a zmény v ¢innostech 1 ve vztazich,
na druhou stranu neprahnou pfili§ po rutinni ¢innosti, stereotypu, nezajima je politika a
spolecenské problémy. Je pro né charakteristickd vétSi samostatnost a cilevédomost, chtéji
se prosadit ve spolecnosti, ktera jim nemusi vzdy udavat jen spravny smér. Nepoznali
totalitni rezim, jenz pfedchozi generace nutil K poslusnosti a uniformité, coz se projevuje
jejich vétsi pribojnosti, soupetivosti a vychutndvanim si vSech pfednosti nové konzumni
spole¢nosti. Siroka vefejnost hodnoti, jejich chovéani za arogantni, vyjadfovani za vulgarni a
vztah ke vS§emu a vSem za povrchni. Pro zplsob jejich Zivota je pfiznacna pomérné vysoka
individualni svobodné volba, ale je doprovazena vyssi osobni a socidlni nejistotou.

V roce 2001 byla pfijata Evropskou komisi pro mladez Bila kniha o mladezi, cozZ je
zakladni dokument, ktery se tyka mladeZe v zemich EU. Tento dokument podava sdéleni o
ztraté daveéry mladych lidi ve stdvajici demokratické instituce i v celou oblast vefejné spravy,
a naznacuje divody, které vedou k nechuti mladeze se v zZivoté n¢jak angazovat (Kraus et al.,
2006). Zivotni styl stiedoskolské mladeze se odli§uje od Zivotniho stylu dospélych hlavné
rozsahem Zzivotnich ¢innosti, které jsou mensi a nedosahuji urovné dospélych, ale v oblasti

volného Casu jsou jeji Zivotni aktivity mimotfadné diferencované a rozmanité.
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Podle Krause (2006, s. 22-23) jsou stézejni ¢innosti tvofici Zivotni styl mladého ¢lovéka
v¢lenény do tii oblasti:
* oblast pregradualni pfipravy na profesi, studia, ziskavani kvalifikace, vstup
do zaméstnani a adaptace na pracovni prostiedi...
* oblast hledani Zivotniho partnera, zaloZeni rodiny, zafizovani vlastniho bydleni
a domacnosti. ..
* oblast zajmovych aktivit, zabavy, relaxace a ¢innosti spojené s travenim

volného ¢asu...

2.2 UTVARENI POSTOJU

Postoj je relativné ustalend tendence charakteristickym zpusobem reagovat na urcité
podnéty. V pribéhu Zivota tvoii ustdleny systém pozitivnich nebo negativnich hodnoceni
uréitych predmétt, jevil, situaci, osob. Promita se do jednani a chovani ¢loveka tak, ze
predem ptedurcuje kladnou nebo zapornou reakci na urcité podnéty, tendenci jednat ,,pro
nebo proti®.

Ve svém zivoté hodnotime lidi, které potkdvame, situace do kterych se dostavame, déle
predméty a jejich vlastnosti, co je dobré a naopak co je Spatné, co je vhodné, a co nevhodné
a vSemu zarovei prifazujeme subjektivni vyznam, tedy ur¢itou hodnotu.

,,Hodnoty jsou pomerné stalé osobni predpoklady, které lezi v samém zakladu postojil.
Tykaji se obecnych principii, jako napriklad, co je moralni nebo socialné Zadouci. Osobni
hodnoty a principy nam slouzi jako standardy, podle nichz posuzujeme viastni chovani i
chovdni ostatnich** (Hayesova, 1998, s. 97).

Hodnoty s postoji se velmi prolinaji a jsou zasazeny do hodnotové soustavy kazdého
znas. Clovék se s postoji nerodi. Postoje si ¢lovék utvafi na zakladé zkuSenosti, které
ziskava v pribéhu socialniho styku, formou socialniho u¢eni béhem Zivota, pocinaje vV raném
détstvi v socialnim prostiedi rodiny, Skoly, déale pak prostfednictvim plisobeni vrstevnikdi,
médii a dalSich. Pfi utvafeni postoju nelze také opomenout vliv temperamentovych a

charakterovych vlastnosti ¢lovéka.

Vliv rodiny

Rodina je socidlni instituce, kterd ma zasadni vyznam pro formovani osobnosti ditéte,
jeho hodnotového kodexu a utvaieni postojli. Je pro jedince nenahraditelnd, ptes jeji vliv
nema zadné jiné socialni prostiedi Sanci na prosazeni.
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Pokud je jeji ptisobeni kladné, zanechava v ditéti pozitivni vliv na cely zivot, v ptipad¢ jejiho
selhani jde o vazné ohroZeni jeho dalsiho piisobeni (Novotna, 1997).

Procesem socialniho uceni si postupné ¢lovek vytvari vlastni postoje a nazory k fadé véci
a situaci, se kterymi se v prubéhu zivota setkdva. Tento proces probihd nejintenzivnéji
v rodin€. Rodice se stavaji pro dité¢ vzorem a dit¢ podvédomé piejima jejich styl zivota.
V rodiné¢ vznika nesCetné mnozstvi modelovych situaci, kdy vysledkem jejich feseni je
posilovani pozitivnich nebo negativnich postoji. Jako ptiklad bych uvedl utvafeni postoje
ditéte ke koufeni cigaret. Rodina, kde se kouii, byva prvnim prostiedim, ve kterém se dité
s timto navykem setkava. Dit¢ se tak stava jiz od utlého véku piimym svédkem kouteni
svych rodicu. Jiz od tak nizkého véku se v ném péstuje pocit, Ze koufeni je zcela normalni
zalezitost, pfirozena soucast bézného zivota. V ramci vychovy ditéte ke zdravému Zivotnimu

stylu pak nelze oc¢ekavat jeho pozitivni postoj k nekutéactvi.

Vliv skoly

Skola je neoddélitelnou soucasti vychovy mladého Glovéka. Vytvaii jeho zakladni
materialni a citové hodnoty, které jej maji provazet cely zivot a pfimo plisobi na formovani
osobnosti. Po rodinném prostiedi je $kola druhym mistem, kde déti a dospivajici, travi
nejvice svého Casu. Zde sehravaji nezastupitelnou roli pedagogové, vychovatelé, mistii atd.
Jejich povinnosti by neméla byt pouze snaha naucit své svétence fad¢ znalosti a dovednosti
potiebnych pro jejich budouci zZivot, ale méli by je také vést k utvafeni pozitivnich postoju
ke zdravému zivotnimu stylu.

Bohuzel kutvatreni pozitivniho postoje stfedoSkolské mladeze k,,Fast - Foodovym®
potravinam, které pii jejich kazdodenni konzumaci neodpovidaji racionalnimu jidelnicku a
nékdy se mohou stat pfi¢inou nadvéhy a obezity, bych uvedl piiklad trendu poslednich let,
ktery je spojeny s rozmachem soukromého podnikani v prostfedi $koly. Skolnici ve $kolach
oteviraji bufety, feditelé schvaluji pofizovani automatii na napoje. Sortiment bufeti je
bohuZel vétSinou fizen spiSe finanénim ziskem, neZ snahou vypéstovat u déti a dospivajici
mladeze spravné stravovaci navyky. Pravidelné pak muzeme sledovat, jak 0 prestavkach
konzumuji hranolky s tatarskou omackou, parky v rohliku, nékde i pficinlivi Skolnici ptidaji
hamburgery a bramboraky. Toto vSe zapiji pfeslazenymi limonddami a kolovymi népoji
s kofeinem z napojového automatu. Rodie jsou spokojeni, Ze nemusi chystat svadiny,
feditel je spokojen, Ze vyfteSil pitny rezim, Skolnik je spokojen, Ze si piivydeld a
stiedoskolaci jsou blazeni, Ze mohou bez kontroly pit a jist ,, h7iSné potraviny a ndpoje .
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Vliv vrstevnikii

Clovek je tvor spoleéensky, rad se obklopuje piateli, kamarady, stava se ¢lenem riiznych
zajmovych skupin, spolki, part. Vrstevnické skupiny maji znacny vliv na rozvoj osobnosti a
utvafeni jejich postoju prostiednictvim procesu socializace. V socialni interakci s ostatnimi
vrstevniky si jedinec vstépuje zivotni cile, zasady, pravidla jednani a vzorce chovani (Kraus,
2009). Chovani vrstevnikd ve skupiné je také zdrojem vzorci chovani, které ovliviuji
rozhodovaci procesy v béznych kazdodennich situacich, stavaji se pftilezitosti pro pfijeti
novych roli. Socialnim tlakem dochazi k napodobovani vrstevniki (Macek, 1999).
Stfedoskolskd mlddez se vtomto obdobi zacind pfipravovat na svd budouci povolani,
zakladni Skoly meéni za Skoly stfedni a ucilisté. Tim se dostadva do nového socidlniho
prostiedi, kde na né¢ mize vyrazn¢ pasobit tlak ze strany vrstevnikli neboli ,,peer pressure,*
ktery vzdy hraje vyznamnou roli pfi utvareni jejich hodnot a postoji ke zdravému Zivotnimu

stylu.

Viiv médii

Kazda spolecnost si hledad né&jaké prostiedky, jimiz jedinci pfedkladd hodnoty a normy,
které upravuji chovani a postoje jejich piislusniki. V modernich spole¢nostech se stala
podstatnym nastrojem pro Sifeni socialnich norem a hodnot pravé média.

Média ziejmé dokazou utvaiet a formovat to, co se ¢lovék dovida o svété, a mohou byt
hlavnim zdrojem mySlenek a ndzorli, jeZ se k nému dostavaji. Média dokaZou ovlivnit
jednani a uvaZovéni lidi. Velmi vyznamnou roli v tomto sméru hraje marketingova a
reklamni komunikace (Burton, Jirak, 2001).

O vlivu médii, a zejména televize na socializaci dne$ni stfedoSkolské mladeze ve
vyspélych zemich nemiize byt pochyb. V soucasné dobé pravé tato vyvojova skupina sleduje
televizi nejvice ze vSech médii. Televize je bezpochyby mocnym médiem, ze kterého
zejména neselektivné piijima to, co je ji pfedkladano (Matousek, Kroftova, 1998). Televize,
video a pocitaC masivné ovliviiuji jeji zajmy, vzory k napodobovani, zpisoby chovani,
hodnotové systémy, ndzory a postoje. Tato média vytvareji skupiny zavislych konzumentt
posléze zcela ubiraji schopnost kritického vybéru.

Vyznamnd role v utvafeni postojii stiedoSkolské mladeze je pfipisovana zejména

negativnimu vlivu reklamy ve sdélovacich prostiedcich.
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Piikladem mize byt propagace Stihlosti, krasy, sviidnosti a smyslnosti. Tisk, rozhlas ¢i
televize vzbuzuji zejména u divek faleSnou predstavu, ze je mozné snadno a bezpecné
zhubnout nebo si zvolit télesné proporce stejn¢ snadno jako barvu vlast. Stale Castéji jsou
propagovany ruzné dietni prostfedky a radcové, ktefi Casto uvadeji zcela nesmyslna

nepravdiva nebo dokonce nebezpecna doporuéeni (Krch, 1999).

2.3 ZVLASTNOSTI ZIVOTNIHO STYLU

Dospivani stfedoskolské mladeze je problematické veékové obdobi, odborniky
ptirovnavané k ,,vulkanu ¢i rozboufenému mofii“. Dospivajici sttedoskolaci chtéji od Zivota
najednou vse a rychle, nepfemysli o disledcich moznych rizik. D4 se fici, ze fakticky s ndmi
ziji, ale pfitom se mnohdy fiktivné ubiraji uplné do jinych svéti plnych fantazie, prani a
tuzeb. Jejich negace k zpusobu Zivota dospélych, rodi¢t, pedagogu je Casto tak velka, jak
velky je autoritativnéjsi pfistup dospélych. Velmi Casto odmitaji pomoc, radu a ochranu.
Bariéry odporu jsou nejen v uméleckém svété hudby, oblékani a vkusu, ale i ve svété
racionalnim, ekonomickém, ¢i ve zdravém zplsobu zivota, ktery ¢asto podcenuji. Zdravi je
pro n¢ samoziejmosti, je odsouvano, ¢i dokonce nékdy poskozovano.

Globalizace masmédii a trhti stale vice ovliviiuje jejich zplisob vnimani, volby a chovani.
Mnoho jich ma dnes vétsi moznosti a disponuji i véts§imi finan¢nimi prostiedky, zaroven jsou
ale ohrozeni prodejnimi a marketingovymi technikami, které u potenciondlné Skodlivych
latek (napft. alkohol, cigarety) se stavaji stale agresivnéjSimi.

V tomto obdobi se piipravuji na sva budouci povoldni, méni zékladni Skoly za stfedni
Skoly, dostavaji se do nového socidlniho prostfedi, coZ mize mit za nésledek to, Ze mohou
byt ovlivnéni vrstevniky autoritativnich skupin a tim mutize byt jejich postoj ke zdravému
Zivotnimu stylu pozménén (Bartlova, 1999).

Z vyse uvedeného vyplyva, zZe sttedoskolskd mladez tvoii rizikovou skupinu, na kterou
pusobi negativni vlivy, ohrozujici jejich Zivotni styl. Zvlastni diraz je tfeba poloZit na

problematiku kouteni, alkoholu a nelegalnich drog.

Koufeni tabaku

Zavaznost problematiky koufeni tabaku je velikd. Dnes jiz neni pochyb o zniCujicim
dopadu na zdravi lidi, at’ uz se jedna o koufeni aktivni, ¢i pasivni vdechovani tabdkového
koufre.
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Koufeni tabdkovych vyrobkii je vyznamnou pfi¢inou vzniku fady nemoci a také
predcasného umrti jedincti. Obecné plati, ze ¢im dfive se s pravidelnym koufenim zacne, tim
diive se také objevi prvni zdravotni problémy, které s sebou pravidelnd konzumace
tabakovych vyrobkt pfinasi, a tim diive také dochazi k pred¢asnému tmrti.

»Dle vysledkit ESPAD (Evropska Skolni studie o alkoholu a jinych drogdch) z roku 2007
kouri denné v Ceské republice cigarety 26% 16 letych, z nichz je téméi 8% silnych kurdkii
(vykouri denné vice nez 11 cigaret). Podil dennich kurdakit mezi rokem 2003 — 2007 mirné
poklesl, a to predevsim u chlapcii, zatimco u divek byl zaznamenam nariist (ESPAD Ceskd
republika v mezindrodnim kontextu [online 2009], ).

Mezi nejcastéjsi podnétové situace kouteni tabaku stfedoskolské mladeze patii pobyt ve
spole¢nosti, kde se koufi. Jednd se ve vétsin€ piipadii o spojeni se zabavou a s konzumaci
napoju. Za pomoci cigarety chtéji snadné¢ji zapadnout do takovéto spolecnosti, nechtéji se
lisit, touzi vypadat dospéle, byt také atraktivni a moderni, zapusobit, prosadit se. Tabakovy
vyrobek jim dodava jistotu a odvahu, pozvedd sebevédomi. Cigareta také usnadiiuje
spolecensky kontakt, seznameni. Novak (1980, s.113) uvadi: ,, Chrdni jako Skraboska —
skryva spolecenskou neohrabanost, nejisté chovani, substituuje slova, tvori diilezZity
neverbdlni komunikacni kandl. *

S problematikou kouieni cigaret uzce souvisi jejich snadnd dostupnost. Bohuzel, ne
vSichni prodejci tabadkovych vyrobki plné respektuji Zakon €. 379/2005 Sb. o opatienich k
ochrané pied Skodami plisobenymi tabdkovymi vyrobky, alkoholem a jinymi navykovymi
latkami ve znéni novely ¢. 225/2006 Sb. a bézn¢ mladistvym cigarety prodavaji. Riziko
snadné dostupnosti tabakovych vyrobkil je také v rodinach, kde néktery z rodinnych
pfislusnikti koufi. Snadné dostupnosti cigaret vrodin€ je také nejvice vyuzivano

v souvislosti s prvnim pokusem koufeni ¢i u koufeni ptilezitostného.

Alkohol

U déti a dospivajicich stfedoSkolakl stoji alkohol v oblasti abuzu navykovych latek na
pfednim misté. Jeho zavaZznost je dosud podcenovéna. Alkohol je vSeobecné dostupnou
navykovou latkou se sedativné hypnotickymi ucinky, ke které se snadno dostavaji 1 déti

(Kabicek, Cerna, 2005).
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Vyvoj jejich vztahu k alkoholu jednoznaéné zavisi na podminkach, v nichz zije. Dilezity
je postoj rodic¢t k alkoholu, ti mnohdy nevédomé vzbuzuji u svych déti zéjem o alkohol
podporou piipitkti, kupovanim tzv. rychlych S$puntl, pravidelnou konzumaci patfici k
vecernimu ritudlu. Neni tajemstvim, Ze konzumuji alkohol ¢asto. Vysledky pruzkumnych
Setfeni z poslednich let ukazuji na skutecnost, Ze alkohol je béznou soucasti jejich zivota, a
ze jiz neni ,,vysadou“ ryze muzskou, coz je znepokojivé. NejCastéji piji pivo, které
nepovazuji za alkohol a nevidi v jeho konzumaci nic $patného. Z motivi, které nejvice u
nich ovliviiuji zvySenou konzumaci alkoholu, jsou na prvnim misté socialni motivy, na
druhém motivy §tésti. Alkohol vnimaji jako nedilnou souc¢ést spole¢enského styku a oslav
v roding, ale také na diskotékach. Hodné stfedoskolakil povazuje za zabavné pozorovat
ostatni, jak se chovaji posetile, kdyz piji alkohol. Dobrym znamenim ale je, Ze si uvédomuji
negativni vliv alkoholu na psychické a fyzické funkce napt. pii ostrazitosti, sportu, ale také
vV pomoci pfi domacich ukolech. Na jedné strané jsou si védomi rizik a problémil spojenych
s konzumaci alkoholu, ale na druhé strané nevahaji pit, aby, vzbudili pozornost nebo aby
zapadli do spolec¢nosti vrstevniki. V osobnostnich charakteristikach jsou hodné nevyhranéni,
jsou dominantni, ale labilni a pasivni.

Spolecnost je k alkoholu jako droze velmi tolerantni, alkohol jako drogu viitbec nevnima.
Tolerantni nazory dospélych na konzumaci alkoholu se odrazi v nazorech déti i dospivajicich
stfedoskolak k alkoholu. Rizika spojena s pravidelnou konzumaci i narazovym pitim si sice

uvédomuji, ale vzhledem ke svému véku je nefesi (Kraus et al., 2006).

Drogy

Jsou latky nelegdlné uzivané, negativné pusobici na zdravi. Vznikaji na né zavislosti
stejné jako na cigarety a alkohol. Pisobi zejména na nervovou soustavu, zpusobuji fadu
duSevnich onemocnéni, nejen vSak potiZze zdravotni, ale i spolecenské. Nejzavaznéjsi jsou
sklony ke kriminalité, k sebevrazddm a je zde také riziko pfedavkovani s nasledkem smrti.
Injekéni aplikace jsou rizikem pienosu zavaznych infekénich onemocnéni, jako je napiiklad
Zloutenka typu B a C a v dnes$ni dobé& nejzavaznéjsi infekce HIV - onemocnéni AIDS.

Drogové zavislosti predstavuji akutni nebezpeci pfedevsim pro mladou generaci, v niz
pocet uzivateli drog stale nartista. Primérny vék prvniho kontaktu s drogou je mezi 13 — 16
lety. Naprosté prvenstvi u dospivajicich v uzivani drog mé jednozna¢n¢ marihuana, dale
Vv posloupnosti nasleduje kontakt s hasiSem, Iéky se sedativnim ucinkem, cichdni
rozpoustédel, LSD, extaze, pervitin.
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Zkusenosti s drogami typu heroin a kokain jsou u dospivajici populace minimalni
(www.drogy-info.cz/index.php/info/press_2007).

Prilezitosti k setkani s drogami se stfedoskolské mladezi dostava na diskotékach, v
rockovych klubech, u kamaradii na mejdanech. V soucCasné dobé neni ani vyjimkou
pritomnost drogy na Skolach. Zatimco dfive se tajn¢ koufilo na zachod¢ nebo se pil alkohol
na mejdanech, dnes se uZivaji drogy nejen mimo 3kolu, ale i ve §kole. Rada kol si to viak
nechce pfipustit. Ke konzumaci drogy je ptivadi zvédavost, touha po uvolnéni, nechtéji trhat
partu, touzi po pocitu osobniho uspokojeni. I kdyz jsou si védomi nebezpeci vzniku
zavislosti, tak ji kategoricky odmitaji, v pfipadé svého podlehnuti anebo ji ve vztahu k sobé
nepiedpokladaji. Nebezpeci marihuany podceiiuji, hlavné jeji disledky na psychické zdravi,
pomérné velka &ast z nich na ,, huleni travy* nevidi nic $patného. V Ceské republice mélo
vroce 2007 zkuSenost s marihuanou 46% 16letych stiedoskolaku  (http://www.

rodina.dama.cz/clanek.php?d=9658).

2.4 UTVARENI ZDRAVEHO ZIVOTNIHO STYLU

Dospivani v obdobi zivota stfedoskolaki je dilezitou etapou lidského Zivota, v niz kazdy
prochédzi vyznamnym télesnym a duSevnim vyvojem, ziskdva socidlni a zdravotni navyky,
které si uchovava po cely Zivot. Zdravy Zivotni styl je Gzce podminén dobrym rodinnym
zazemim a dal$imi socidlnimi vztahy mimo rodinu. Je mozné si ho ptredstavit jako styl,
Vv némz vétSina jeho sloZzek ma pozitivni orientaci, a kde fyzicka aktivita, racionalni vyZiva,
nekuractvi, sttidmé piti alkoholu a dobré mezilidské vztahy jsou na prvnim misté.

Svét kolem nés se proménuje rychleji, nez jsme si ¢asto schopni uvédomit. Existuji vSak
hodnoty, které jsou neménné a k témto hodnotdm neodmyslitelné patii zdravi. Zodpovédny
pfistup k vlastnimu zdravi je také zdkladnim atributem vychovy dospivajici populace
Kk utvareni zdravého Zivotniho stylu. Podstatnym projevem dospivajici stfedoskolské mladeze
je také formovani osobnosti sebevychovou, vytvaienim vlastnich postoji a osvojovani si
Zivotnich zésad.

Utvareni zdravého zivotniho stylu zahrnuje ¢innosti, jejichz cilem je poskytnout dostatek
informaci o moznostech a zptsobech, jak zlepSit znalosti o zdravém zivotnim stylu,
motivovat je, ovlivnit jejich postoje a pfivést je k aktivnimu zdymu o své zdravi nejen

télesné, ale i psychické.
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Skola je po roding nejvyznamngjsi initel, ktery ovliviiuje osobnost, vztahy a b&Znou
kazdodenni zkusenost stfedoskolské mladeze. Zaroven je Skola také misto, kde travi velkou
¢ast svého zivota. Na Skolni piidé se navzajem prolinaji rizné socidlni skupiny, vytvareji se
mezilidské vztahy a uspokojuji se zakladni lidské potieby.

Vychova ke zdravému zivotnimu stylu se stava soucasti kazdodenniho zivota Skoly a
vychézi z celostniho (holistického) pojeti chapani zdravi. S nim je spjato utvareni
hodnotnych mezilidskych vztahl zalozenych na ucté, toleranci a empatii, stejné tak, jako
rozvijeni ekologického citéni a mysleni, jednani a probouzeni zajmu o globalni problémy
svéta.

Proces podpory zdravi ve Skolach se realizuje nékterymi programy, z nichz nejvétsi
popularité se t&i a efektivitu svych vysledkd dlouhodobé potvrzuje evropsky program Skola
podporujici zdravi (SPZ). Cilem programu SPZ je aplikovat strategii podpory zdravi na
podminky Skoly a ptispét k jeji i€asti na vlastni proméné a rozvoji. PInénim svého cile, ktery
je zaméfen pozitivng, tj. pfevazné na posilovani a vytvareni optimalnich predpokladi u
kazdého ¢loveéka, je program soucasné ndstrojem vcéasné primarni prevence civilizacnich
chorob, antisocialniho chovani a vSech zavislosti (Www.program-spz.cz/cs/co-je-program-
spz). Piikladem utvareni zdravého zpiisobu zivota v ramci $koly, mize byt také priafezové
téma Enviromentalni vychova, které¢ vychdzi z RVP (rdmcové vzdé€lavaci plan), kde
vzdélavaci oblast Clovék a zdravi, se profiluje do problematiky vlivii prostfedi na vlastni
zdravi i na zdravi ostatnich (Kraus, 2008).

Na utvareni zdravého Zivotniho stylu se hlavné podileji pedagogové, Skolni psycholog,
metodik prevence socialn€ patologickych jevi, socialni pedagog, vychovny poradce a dalsi.
Tito by m¢li v didaktické praci pouzivat pievazné aktivizujici a komplexni vyukové metody
(diskusni, situacni, kritické mysSleni, aktivni socidlni uceni, prozitkové uceni aj.) a tim
rozvijet u studentll iniciativu, spolupraci a komunikaci a posilit jejich sebevédomi,
zodpovédnost, odolnost viici strestim.

Na nékterych sttednich Skolach také funguji preventivni programy, které jsou bohaté na
zazitkové kurzy, které usnadiuji studentim prvnich ro€niki vstup do nového prostiedi,
umoziuji vytvoreni dobrého tfidniho kolektivu, navozuji lepsi spolupraci mezi studenty a

uciteli.
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Zazitkové kurzy v poloviné studia jsou zaméfeny na lepsi komunikaci, spolupraci, feseni
konfliktl, sebepoznavani a vytvafeni dilezitych socidlnich dovednosti pro Zivot. Do vSech
programi jsou také nendsiln¢ zafazovany prvky protidrogové prevence a vychovy ke
zdravému Zivotnimu stylu (http://www.rvp.cz/sekce/250).

Kraus (2008, s. 172) uvadi, ze: ,, problematika zdravého Zivotniho zpusobu a jeho
utvareni uzce souvisi s oblasti prevenci socialnich deviaci. Zdravy Zivotni styl je tou nejlepsi
nespecifickou prevenci, ve které jde o celkové formovani osobnosti pripravené na vsechny

sloZitosti a nastrahy soucasného svéta a zZivota a schopné jim odolavat *“.

VyuZiti volného casu

Vyuziti volného ¢asu ma nezastupitelnou roli v utvareni zdravého zpiisobu Zivota, a tim
ptispiva ke zvySovani kvality zivota kazdého €lov€ka. Volny €as se vyznacuje dobrovolnou
¢innosti, je to vlastné cas, ktery ¢loveéku zbyva po splnéni si vSech pracovnich, socidlnich,
rodinnych povinnosti a po uspokojeni biologickych a fyziologickych potieb (Kraus et al.
2006).

Volny ¢as dale piedstavuje specifickou oblast lidského Zivota, ktera piinasi ¢loveku
ptilezitosti pro tvofivost, mize byt naplnén pocity uspokojeni, radosti, potéSeni a Stésti.
Volny ¢as nabizi moznost svobodné volby ¢innosti, poskytuje Sirokou Skalu ptilezitosti pro
seberealizaci.

Volnocasové aktivity u nékterych stiedoskolakli maji své specifika, kterd jsou ovlivnéna
nékterymi psychosocialnimi charakteristikami obdobi dospivani. Dospivajici ¢lovek je
zaméfen vice na intenzivni prozitky a ma potiebu neodkladného uspokojeni, proto jsou
Vv tomto obdobi casto vyhledavané rliznorodé extrémni adrenalinové sporty, ale i1 rtizné
formy socialné - patologickych jevu jako jsou drogy, alkohol, Sikana. Snahou dospivajiciho
je také vyznat se sam v sob&, proto mezi zdjmy prevazuji i1 ty, které mu umozinuji
svobodné&jsi sebevyjadieni, naptiklad vytvarna, rukodé€lna cinnost, literdrni tvorba, hudba
apod. Tyto pokusy zpravidla nemivaji velkou uméleckou hodnotu, ale maji velkou hodnotu
vypovédi 0 jeho vnitfnim Zivote

V dnesni dob¢ se o problematice vyuziti volného Casu stfedoskolské mladeze mnoho
diskutuje, nebot’ dochazi u velké Casti této mladé generace k hodnotové konverzi a
K vyraznym proménam v hierarchii Zivotnich postoji a hodnot. Clovék se narodi
s vrozenymi dispozicemi, které se rozvijeji v prubéhu jeho Zivota na zéklad¢ interakci
s vnéj$imi socidlnimi vlivy, jez tvoii predevs§im rodinnd, Skolni a mimoskolni vychova.
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Mladi 1idé jsou tvarni a pravé provozované ¢innosti ve volném c¢ase, mohou mit rozhodujici
ulohu na jejich dalsi pozitivni ¢i negativni vyvoj (Pavkova, 1999).

V soucasné dobé doslo ve sféfe volného Casu ke zménam, a to zejména v zajisténi
volného ¢asu dospivajicich stfedoskolakt v institucich jako jsou napt. obCanska sdruzeni déti
a mladeze, t€lovychovné spolky, stfediska pro volny ¢as a dalsi. Kultura a sport se staly
komercnimi zélezitostmi, probihd informacni revoluce prostiednictvim informacnich
technologii. Bohuzel u dnes$ni mladé generace, tedy i stfedoskolakti, dochdzi k problému
poméru mezi aktivnimi (sport, prochazky, turistika, cestovani, tanec) a pasivnimi (televize,
hudba, cetba, povidani si s piateli, PC, poslech hudby z ptehrava¢t) formami vyuzivani
volného Casu.

V predstavach stfedoskolakd o naplni jejich volného Casu jsou Casto sportovni ¢innosti
vcetné narocnych, adrenalinovych sportl jako je potapéni, 1étani a dal$i. Velmi cCasto, ale
tyto aktivity nemohou provozovat z divodu nedostatku Casu a nedostupnosti v misté
bydliste, finan¢ni narocnosti, nesouhlasu rodict ¢i piipravy do skoly.

Negativnim jevem této doby je medializace dnesni stfedoskolské mladeze, kdy tézistém
volného Casu se pro né stalo sledovani televize, poslechem reprodukované hudby z CD
prehravacl, se uklidiluji a zapominaji na kaZdodenni trdpeni a starosti, vyuZzivanim
mobilnich telefond vedou hodiny zaujatych hovorid a spoustu volného ¢asu timto zptisobem
prozahali. Dal$im trendem dnesSnich stfedoskolakt je travit volny Cas na diskotékach,
Vv restauracich, ale v poslednich letech se také zvyraznuje jejich sklon k nud¢€, nicnedélani,
mnohdy ani nevi, co maji délat. Aktivni formy vyuziti volného Casu vétSina z nich vnima
jako namahu. Ve srovnani s ¢asem, ktery prosedi u televize, pocitace, internetu, nebo
., proklabosi“ jen tak s kamarady, tak se dostavaji pohybové aktivity aZ na zadni mista, coz
je trend z hlediska zdravého zivotniho stylu velmi neptiznivy (Kraus et al. 2006).

Na zéavér této podkapitoly bych chtél uvést, Ze feSeni problematiky vyuzivani volného
Casu stiedoskolské mladeze je neodmyslitelné spjato s celistvym piistupem k roding. Jednou
Z pficin problémového chovani déti a mladeze je pravé nevhodné vyuziti volného €asu, coz
je spojeno s fungovanim celé rodiny, s jejim socioekonomickym statutem, s vytvarenim
vhodného prostfedi, s kladenim dirazu na hodnotu rodiny, kterd se v posledni dobé zacina

vytracet.

29



3 PRUZKUM POSTOJU

3.1 PROJEKT PRUZKUMU

Cile priuzkumného Setieni

1. Zjistit postoje ke zdravému zivotnimu stylu u vybrané skupiny studenti dvou stfednich
Skol.
2. Porovnat postoje studentll obou stfednich Skol a to se zaméfenim na oblast negativnich

vliva, které ohrozuji jejich zZivotni styl.
Hypotézy prizkumného Setieni

Hypotéza 1: Piedpokladam, Ze nadpoloviéni pocet vSech dotdzanych stfedoskolskych
studentll nedodrzuje zésady Stravovani.

Hypotéza 2: Predpokladam, ze méné nez tietina vSech dotazanych stiedoskolskych
studentli upfednostituje z pohybovych aktivit sport.

Hypotéza 3: Piedpokladam, Ze u nadpoloviéniho poctu vSech dotdzanych stiedoskolskych
studentt pfevazuje pozitivni postoj k alkoholu.

Hypotéza 4: Predpokladam, Ze vice jak polovina vSech dotdzanych stfedoskolskych
studentl vyjadfuje pozitivni postoj ke koufeni cigaret.

Hypotéza 5: Predpokladam, Ze vice jak 50% student stfedni Skoly pravni a méné nez 50%
studenti cirkevniho gymnazia konzumuje alkohol jednou tydné.

Hypotéza 6: Piedpokladam, Ze vice, jak 50% studenti stiedni Skoly pravni a méné nez 50%
studenttli cirkevniho gymnazia kouii cigarety.

Hypotéza 7: Piedpokladam, Ze v traveni volného ¢asu u vSech dotazanych stiedoskolskych

studentl pfevladaji pasivni ¢innosti nad ¢innostmi pohybovymi.
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Metoda prizkumného Seti‘eni

Dotaznik

Jako zakladni nastroj, pomoci kterého jsem shromazd’oval informace o zkoumaném
tématu, jsem pouzil anonymni dotaznik vlastni konstrukce.

Dotaznik je souhrnné oznaceni pro pisemny formulaf, obsahujici vice dotazii, na které
dotazovany ucastnik prizkumu odpovida. Jeho vyhoda spociva v ziskani velkého poctu
udaji béhem pomérné kratké doby. Nevyhodou je, Ze se jedna o subjektivni odpovédi
dotdzanych, kteti odpovidaji tak, jak sami sebe vidi, nebo jak chtéji byt vidéni, coZ nemusi
vzdy odpovidat skute¢nosti. Cilem dotazniku bylo zmapovani informaci o postojich a
moznych rozdili v postojich stfedoskolakii dvou stfednich Skol a nepochybné zjistovani do
jaké miry zdravy zivotni styl dodrzuji.

Uvodni &ast dotazniku tvofily polozky, kterymi bylo mozné charakterizovat dotazované,
to znamena, jaky typ Skoly studuji, jejich pohlavi a vék. Na né¢ navazovaly polozky zaméfené
na postoje a chovani stiedoskolakti v oblastech zdravého zivotniho stylu, v€etné negativnich
vlivi, které Zivotni styl ohrozuji. Dotaznik obsahoval celkem 20 polozek, 16 polozek bylo
uzavienych, kdy stfedoskoléci oznacili kiiZkem jednu z vybranych moZnosti, 2 polozky byly
navozené, do kterych udaje eventuelné dopisovali, a 2 polozky byly oteviené, kdy se mohli

k tématu slovn¢ vyjadrit a uvést vice moznosti.

Charakteristika prizkumného vzorku
Po stanoveni metody prizkumného Setfeni jsem pokracoval vybérem zkoumaného
souboru stiedoskolskych studentii. Oslovil jsem celkem 209 studentd a to ze stfedni Skoly

pravni v Liberci a cirkevniho gymnazia v Kutné Hote.

Sti‘edni $kola pravni v Liberci

Na stfedni Skole pravni v Liberci jsem s dotazniky seznamil stiedoskolaky sam a to po
pfedchozi dohodé¢ s feditelem Skoly. Pro préci s dotazniky mi byl umoznén vstup do hodin
psychologie a sociologie. Stiedoskoldklim jsem vysvétlil cil 1 zpiisob prace s dotaznikem a
zarucil jim naprostou anonymitu a diskrétnost pfi jeho vypliovani. VSichni studenti méli

k vyplnéni udaju dostatek ¢asu a vyplnili ho v ¢asovém rozmezi 8-10 minut.
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Dopliovani udaji jim necinilo potize, otazky hodnotili jako srozumitelné. Bylo rozdano
celkem 135 dotaznikli a navratnost vyplnénych dotazniki moznych k zafazeni do
pruzkumného Setfeni byla 129 (96%) dotazniki.

Vyplnéni dotazniku na stiedni Skole pravni v Liberci se zucastnilo celkem 129 stredoskoldku

Z toho bylo 92 divek a 37 chlapcii prvniho a c¢tvrtého rocniku studia.

Cirkevni gymnazium v Kutné Hoie

Na cirkevnim gymnaziu v Kutné Hofe jsem nejprve pozadal feditelku Skoly o moznost
provést prizkumné Setfeni na této Skole a poté na jeji doporuceni jsem se dohodl
s vychovnym poradcem na zptsobu zadani dotaznikl stfedoskolaktim. U zadavani jsem byl
osobn¢ ptitomen, mé&l jsem pristup do hodin. Studentim jsem se predstavil a seznamil je se
svym zamérem a pozadal je o skutecné pravdivé oznaceni otazek v dotazniku. Zaroven jsem
jim vysvétlil, Ze nejde jen o statistické zpracovani udaji, ale 1 o to, Ze oni sami mohou
posoudit své postoje a chovani ve vztahu ke zdravému zivotnimu stylu. Také oni zvladli bez
problému a nejistot vyplnit dotaznik do 10 minut. Bylo rozdano celkem 85 dotaznikd a
navratnost vyplnénych dotaznikii moznych k zafazeni do prizkumného Setfeni byla 80
(94%) dotaznikd.
Vyplnéni dotaznikii na cirkevnim gymnaziu se zucastnilo celkem 80 stredoskoldkii z toho bylo

45 divek a 35 chlapcu druhého tietiho a ctvrtého rocniku studia.

Na obou skolach jsem se setkal s pochopenim pro mou préci, jak ze strany stfedoskolaki,
tak 1 jejich pedagogl. Velmi pozitivné jsem ocenil to, ze mi byl umoznén pfistup do
vyuc€ovacich hodin a mohl jsem tak byt v pfimém kontaktu se studenty, sam je instruovat pii
vypliiovani dotaznikid, pfipadné zodpovidat jejich dotazy. Domnivam se, Ze to piinese
objektivitu ve vysledcich prizkumného Setfeni. K podpoie mé motivace Vv praci, prispélo
také 1 vyjadieni z4jmu o sdéleni vysledkil prizkumného Setfeni ze strany feditelky a feditele

obou zicastnénych skol.
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3.2 ANALYZA VYSLEDKU

Odpoveédi, ziskané od mého vybérového vzorku stiedosSkolskych studentt byly statisticky
zpracovany. Vysledky byly utfidény a vlozeny do ptehledovych tabulek a grafii. Tabulky a
grafy byly sefazeny dle jednotlivych hypotéz.

Statistické zpracovani
Pro statistické zpracovani jsem pouzil:
» absolutni Cetnosti — kterd udava pocet ziskanych odpovédi na jednotlivé otazky.
» relativni Cetnosti — kterd informuje, jak velkou ¢ast ze 100% tvoii odpovédi
na jednotlivé otazky. Relativni ¢etnost se udava v procentech
Prvni ¢Cislice v pofadi v ptehledovych tabulkdch znazoriiuje absolutni ¢etnost a druha za
lomitkem relativni ¢etnost v procentech zaokrouhlenych na jedno desetinné &islo. Udaje

v grafech vyjadiuji procentuelni zastoupeni zkoumaného jevu.

Charakteristika dotazovaného priizkumného vzorku stfedoskolskych studentu

Tabulka 1 Podet stiedokolskych studentt

Skola Pocet /%
SS pravni 129 /62
Cirkevni gym. 80/38
Celkem 209/100

Graf 1 Pocet stredoSkolskvch studentu

B SS pravni
B Cirkevni gym.

V rdmci prizkumného Setfeni jsem ziskal udaje celkem od 209 (100%) stiedoSkolskych
studentd. Z toho bylo 129 (62%) studentii ze stiedni $koly pravni v Liberci a 80 (38%)
studenti z cirkevniho gymnézia v Kutné Hofte.
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Tabulka 2 Pohlavi stiedo$kolskych studentt

Skola

Divky Chlapci Celkem
SS pravni 92/71 37/29 129/100
Cirkevni gym. 45/56 35/44 80/100
Celkem 137/66 72/34 209/100
Graf 2 Pohlavi stfedoskolskych studentd
BEdivky
Echlapci

Z celkového poctu 209 (100%) dotazanych stitedoSkolskych studentti obou skol, bylo 137
(66%) divek a 72 (34%) chlapcu.

Tabulka 3 VE&kovy rozptyl stfedoskolskych studentu

Skola I. roénik II. ro¢nik III. roénik IV. roénik Celkem
15-16 let 16-17 let 17-18 let 18-19 let
SS pravni 77/60 0/0 0/0 52/40 129/100
Cirkevni gym. 0/0 27/34 27/34 26/32 80/100
Celkem 77/37 27/13 27/13 78/37 209/100
Graf 3 Ve&kovy rozptyl sttedo$kolskych studentu

M 15-16 let

W 16-17 let

0O17-18 let

W 18-19 let

13%

13%
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Kalendaini vék stiedoskolakt se k datu zjistovani pohyboval v rozmezi od 15 — 19 let.
Nejvice byly zastoupeny veékové kategorie 15-16 let (37%) a 18-19 let (37%) a poté
nasledovaly vékové kategorie 16-17 let (13%) a 17-18 let (13%).

Analyza vysledku postoju priuzkumného vzorku stiredoskolskych studentii k vyzivé

Tabulka 4 Myslite si, ze se stravujete zdravé?

Skola Ano, zajima mé Obcas Vibec mé to Celkem
co jim nezajima

SS pravni 23/17,8 92/71,3 14/10,9 129/100

Cirkevni gym. 14/17,5 57/71,2 9/11,3 80/100

Celkem 37/17,7 149/71,.3 23/11 209/100

Graf 4 Myslite si, Ze se stravujete zdraveé?

80+
70+

60+
501 M ano, zajima mé co jim

401 M obéas

30- O viibec mé to nezajima

20+
10
0-

SS pravni Cirkevni gym.

Vyzivové zvyklosti a postoje k jidlu se vytvareji od nejcasnéjsiho détstvi na zakladeé
individudlnich zkuSenosti pod vlivem kulturné — spoleCenskych tlaki 1 zivota rodiny.
Stfedoskolaci se zacinaji rozhodovat o svém stravovani samostatngji a mivaji mnohdy
tendenci uchylovat se k extrémtim napt. se ¢asto stravuji v restauracich rychlého obcerstveni,
dodrzuji néktery alternativni vyzivovy smér (vegetarianstvi, makrobiotika...) nebo se snazi
zhubnout. Touto otazkou jsem chtél zjistit, jaky postoj zaujima pruzkumny vzorek
sttedoskolakt ke zdravé vyzive. VétsSina 149 (71,3%) se pouze obcas zajima o to co ji, 37

(17,7%) se vzdy zajima o to co ji a 23 (11%) se vlibec nezajima o to co ji.
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Tabulka 5 Snidate?

Skola Pravidelné Obcas Nesnidam Celkem
SS pravni 51/39,5 49/38 29/22,5 129/100
Cirkevni gym. 27/33,7 29/36,3 24/30 80/100
Celkem 78/37,3 78/37,3 53/25,4 209/100

Graf 5 Snidate?

M pravidelné
W obéas

Onesnidam

SS préavni Cirkevni gym.

. Zacinat den bez snidané, je jako jet autem s poloprazdnou nddrzi — velmi brzo ndm
muze dojit benzin, obzvlaste ve chvili, kdy jej nejvice potrebujeme. “(Muzik, 2007, s. 53)

K zdsadam denniho stravovaciho rezimu patfi pravidelnd snidané. KdyZz se vynecha,
muze dochazet k obavané hypoglykémii (poklesu cukru v krvi) a jejimi nasledky je pak
nemoznost koncentrace na vyuku, nekazen a neklid. Jako argument k absentovani snidané
stitedoskolaci velmi Casto uvadi to, ze si prosté chtéji prispat. Prizkum vzorku sttedoskolakt
poukézal na to, ze 78 (37,3%) pravidelné¢ snida, stejny pocet 78 (37,3 %) snida pouze obcas a
53 (25,4%) nesnida.

Tabulka 6 Pouzivate v dennim stravovani rychld ob&erstveni Fast - Food?

Skola Ano Obéas Ne Celkem
SS pravni 27/21,1 77/59,7 25/20,2 129/100
Cirkevni gym. 7/8,7 42/52,5 31/38,8 80/100
Celkem 34/16,2 119/57.9 56/26,9 209/100
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Graf 6 Pouzivate v dennim stravovéni rychld obc&erstveni — Fast Food?

M ano

B obcas

O ne

SS préavni Cirkevni gym.

Paklize jdeme do restaurace s rychlym obcerstvenim jednou za ¢as, nic se nedéje. Situace
se stava nebezpe€nou, jestliZze tyto provozovny navstévujeme kazdy tyden. V soucasné dobé
se velkému z4jmu prave stiedoskolskych studentl t€8i rychla obcerstveni Fast - Foodového
typu. Zajem studentli bude zfejme spocivat Vtom, ze tato jidla jsou bez Cekani, tepla,
esteticky upravena a jist¢ i chutnd a vyftesi i usporu ¢asu u dojizdé¢jicich studentd. Na druhou
stranu je tfeba fici, Ze vétSina Fast - Foodovych pokrmii se pfipravuje smazenim
Vv piepalovaném tuku, pfi kterém zisk4 pokrm zbytecnou energii a neodpovida to zdsaddm
zdravé vyzivy. Z Setfeni prizkumného vzorku stiedoskolaki k této problematice vyplynulo,
ze nejvice 119 (57,9%) pouziva rychlé obCerstveni obcas, 56 (26,9%) nepouziva a nejméng,

34 (16,2%) se stravuje v téchto provozovnach denné.

Tabulka 7 Kolikrat denng jite?

Skola 2x a méné 3x 4x 5x 6x Celkem
SS pravni 7/5,4 25/19,4 36/27,9 39/30,2 22/17,1 129/100
Cirkev.gym 2/2,5 22/25 18/22,5 28/35 10/12,5 80/100
Celkem 9/43 47/22.5 54/25.8 67/32,1 32/15,3 209/100

Graf 7 Kolikrat denné jite?

35
30
25
20
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B 2xa méné
W 3x
Oax
O5x
W 6x

NN N NN

SS pravni Cirkevni gym.
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Tabulka 8 Kdy snite nejvétsi porci jidla?

Skola Rano Dopoledne | V poledne | Odpoledne Veder Celkem
SS pravni 1/0,7 15/11,6 11/8,6 65/50,4 37/28,7 129/100
Cirk. gym. 2/2,5 7/8,8 9/11,2 40/50 22/27,5 80/100
Celkem 31,4 22/10,6 20/9,6 105/50,2 59/28,2 209/100

Graf 8 Kdy snite nejvétsi porci jidla?

60+
501
Hrano
401 B dopoledne
30 Ov poledne
201 Oodpoledne
B veder
10.:
0.

SS pravni Cirkevni gym.

Plynulé¢ a rovnomérné dopliiovani zdsob zivin a energie je dulezité pro chod vsech
télesnych systémil a organi, véetné mozku. Vyzivova doporuceni pro kategorii dospivajicich
uvadi, Ze by m¢li jist 5-6 davek jidla denn€ a mezi jednotlivymi davkami by mél byt
maximalné tfithodinovy interval. Prospésné je také rovnomérné rozloZeni jidla do
jednotlivych porci a to s dirazem ptesunuti vétSich porci stravy do prvni poloviny dne
(snidan€, obéd). Nutné je omezit veétsi porce stravy v pozdnich odpolednich a vecernich
hodinéch.

U dospivajicich stiedoSkoldkli se velmi casto setkdvame s nepravidelnosti v pifijmu
potravy a problémem konzumace nejvétSich davek jidla do odpolednich a vecernich hodin,
¢imz dochazi k Spatnému rozloZeni energie béhem dne. Domnivam se, Ze toto rozloZeni
stravy odpovidd mnohdy ¢asové narocnosti jejich studijniho dne, coz je ale urcité v rozporu
se zdravymi stravovacimi navyky. Na druhou stranu je tfeba pfipomenout 1 moznost zvyka a
tradice rodinného stravovani, kdy rodina se setkava po celodennim zaméstnani az vecer a
matka pfipravuje narychlo, ale za to kaloricky bohatou vecefi. Tabulka ¢& 7 uvadi
skute¢nost, ze vEtsi polovina souctu vsech stiedoskolakt v prizkumném vzorku 110 (52,6%)
nespliluje pocet doporucenych dennich davek (tedy 2x denné a mén¢, 3x, a 4x denn¢) a
mensi polovina souctu 99 (47,4%) tato doporuceni spliuje (tedy 5x a 6x denn¢).
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Tabulka ¢. 8 predstavuje odpovedi stiedoskolakt tykajici se konzumace nejvétSich porci
jidla béhem dne. Z vysledkt je patrné, Ze vice jak tfi Ctvrtiny souctu vSech stfedoskolaka
164 (78,4%) si piesouva velké davky jidla do odpolednich a vecernich hodin a pouze necela

¢tvrtina 45 (21,6%) zkonzumuje nejvétsi davky jidla v prvni poloving dne.

Analyza vysledki postojui prizkumného vzorku stifedoSkolskych studentii k pohybu

Tabulka 9 M4 podle vés aktivni pohyb v Zivoté ¢lovéka vyznamnou tlohu?

Skola Ano Ne Nevim Celkem
SS pravni 122/94,6 2/1,6 5/3,8 129/100
Cirkevni gym. 78/97,5 0/0 2/2,5 80/100
Celkem 200/95.7 2/1 713,3 209/100

Graf 9 M4 podle vés aktivni pohyb v zivoté ¢lovéka vyznamnou ulohu?

Hano
HEne

O nevim

S pravni Cirkevni gym.

Pohyb je dulezity pro kazdého &lovéka i pro toho, kdo neméa sportovni nadani. Rada
studii upozoriiuje na zhorsujici se fyzickou kondici a narGstajici nechut’ déti a stfedoSkolské
mladeZe k pohybovym aktivitim. Tento problém mize vychézet jednak z toho, Ze studenti
travi dopoledni a mnohdy odpoledni Cas ve vyuCovéni a tydenni dotace 2 hodin télesné
vychovy za tyden nemuze pokryt jejich potfebu aktivniho pohybu tydné. K postupnému
snizovani aktivniho télesného pohybu mohou vést ale také ,,vymozenosti“ dnesni doby
(televizory, dalkové ovladace, vytahy, dopravni prostfedky atd). Toto vSe dovrSuje novy
fenomén a to pocitacové sité, kdy v podstate ¢lovek nemusi opustit Zidli od pocitate a mize
byt ve spojeni s celym svétem. Dnesni doporuceni pro stiedoskolaky je aktivné se pohybovat

3 az 5 krat tydné a to alespont 30-45 minut denné.
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V pribéhu prizkumného Setfeni vzorku stfedoSkolakit mé zajimalo, zda-li povazuji
aktivni pohyb za zdkladni slozku zdravého zivotniho stylu. Jak ukazuji vysledky tabulky ¢é.
9, tak témeft vSichni 200 (95,7%) povazuji aktivni pohyb za zéklad cesty ke zdravi.

Tabulka 10 Kterou z nabizenych pohybovvych aktivit upfednostiiujete?

Skola Sport Prochazky Tanec Nevénuji se Jiné Celkem
akt.pohybu
SS pravni 54/41,9 41/31,8 28/21,6 5/3,7 1/1 129/100
Cirk. gym. 48/60 18/22,5 10/12,5 4/5 0/0 80/100
Celkem 102/48,8 59/28,2 38/18,2 9/4,3 1/0,5 209/100
Graf 10 Kterou z nabizenych pohybovych aktivit upfednostiiujete?
Esport
B prochazky
Otanec

O nevénuji se

Hjiné

S8 pravni

Cirkevni gym.

Tabulka ¢ 10 znazoriuje, které pohybové aktivity upfednostiiuji. PotéSujici je, ze témér
polovina studentii z celého priizkumného vzorku 102 (48,8%) déva prednost sportovnim
aktivitam. DalS§i v pofadi z uptednostiiovanych pohybovych aktivit jsou prochazky 59
(28,2%), pak nasleduje tanec 38 (18,2%) a 9 (4,3%) se nevénuje aktivnimu pohybu.

U stredoskolaka, ktefi se nevénuji pohybovym aktivitam mé zajimala pticina, odpovedi jsou

uvedeny v tabulce ¢. 10.1

Tabulka 10. 1 V piipadé, Ze se nevénujete pohybovym aktivitdm, co vdm v tom brini?

Skola

Nebavi mé to Jsem liny/a Mam malo ¢asu Celkem
SS pravni 3 1 1 5
Cirkevni gym. 0 0 4 4
Celkem 3 1 5 9




.Tabulka 11 V pfipadé&, ze realizujete pohybové aktivity, kolikrat tydn&?

Skola 1x 2X 3x 4x 5X 6x 7x Celkem
SS pravni 17/13,8 20/16,2 37/29,8 13/10,5 9/7,2 7/5,6 21/16,9 124/100
Cirk. gym 9/11,8 29/38,2 17/22,4 6/7,9 6/7,9 3/3,9 6/7,9 76/100
Celkem 26/13 49/24,5 54/27 19/9,5 15/7,5 10/5 27/135 200/100
Graf 11 V pfipadé, Ze realizujete pohybové aktivity, kolikrat tydné&?
40-
351 W 1x
30+ W 2x
251 O3x
201 Oax
15+ B 5x
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Cirkevni gym.

Vzhledem Kk aktivnimu pohybu u prizkumného vzorku stfedoSkolakd, jsem se také

zajimal o jeho tydenni frekvenci, udaje uvadi tabulka & 11. Casteéné povzbuzujici je

zjisténi, ze se jich vice, jak polovina ze vSech, tedy Vv souétu 125 (62,5%) aktivné pohybuje,

to znamena 3 az 7 krat tydné, a méné nez polovina 75 (37,5%) se aktivné pohybuje 1 az 2

krat tydné.

Analyza vysledki postoji prizkumného vzorku stiedoskolskych studentu k alkoholu

Tabulka 12 Souhlasite s tvrzenim, Ze na piti alkoholu neni nic $patného?

Skola Ano Ne Nevim Celkem
SS pravni 90/69,8 37/28,6 2/1,6 129/100
Cirkevni gym. 32/40 48/60 0/0 80/100
Celkem 122/58,4 85/40,1 2/15 209/100
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Graf 12 Souhlasite s tvrzenim, Ze na piti alkoholu neni nic $patného?

Hano
Hne

Onevim

SS pravni Cirkevni gym.

Ptes varujici nasledky pro zdravi a zivot alkoholické népoje zacinaji pit jiz déti, coz
potvrdil mezinarodni projekt ESPAD (European School Project on Alcohol and Drugs),
ktery probihal opakované v letech 1995, 1999, 2003, 2007 u 16 letych stfedoskoléki ve 30
zemich a také v Ceské republice. Mimo jiné uvadi, Ze vroce 2007 mélo zkusenost s
¢astym pitim nadmérnych davek alkoholu za mésic 19,9% 16 letych stiedoskolaki. Za Casté
piti se povazuje tiikrat a castéji. Tato nepfizniva situace je pouze odrazem vysoce
tolerantniho az kladného celospolecenského postoje ke konzumaci alkoholickych napoju.
Tabulka ¢ 12 poukazuje na fakt, ze 122 (58,4%), tedy vice jak polovina stiedoSkolskych
studentl z celého pruzkumného vzorku vyjadfilo pozitivni postoj ke konzumaci alkoholu.
Tento udaj pfevySuje tdaje vyzkumu provadéného v kralovéhradeckém regionu v letech
2001-2002 na vybérovém souboru studentli gymnazii, stfednich kol a ucilist, ktery také
sledoval postoj kalkoholu jako droze. Vysledky vyzkumu autofi popsali Vv knize
Stredoskolska mladez a jeji svet na prelomu stoleti (Kraus et al. 2006 s. 121). ,,K pozitivnimu
postoji ke konzumaci alkoholu se hldsila témér polovina dotazanych (48%,; 446 osob) “.

Je tieba, ale podotknout, ze tento tdaj je zroku 2001 — 2002 a byl vyhodnocen na
rozsdhlej§im vyzkumném souboru, nez je muj. Méné nez polovina stfedoSkolakt
pruzkumného vzorku 85 (40,1%) vyjadtila negativni postoj a pouze 2 (1,5%) studentt
nedokazalo zaujmout kladné ani zaporné stanovisko ke konzumaci alkoholu.

Pti porovnavani odpovédi studentil stfedni Skoly pravni a studentil cirkevniho gymnézia
jsou patrné vyznamné rozdily v postojich ke konzumaci alkoholu, jak ukazuje graf é 12. U

129 studentd sttedni Skoly pravni pievlada pozitivni postoj u 90 (69,8%), na rozdil od 80

studentt cirkevniho gymnazia, kde prevlada negativni postoj u 48 (60%) K piti alkoholu.
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Tabulka 13 Jste pfesvédéeni, Ze alkoholické ndpoje délaji mejdany zdbavnéisi?

Skola Ano, vidy Nékdy ano Spise ne Ne, nedélaji Celkem
SS pravni 41/31,8 67/51,9 12/9,3 9/7 129/100
Cirkevni gym. 27/33,8 38/47,5 11/13,7 4/5 80/100
Celkem 68/32,5 105/50,2 23/11 13/6,3 209/100

Graf 13 Jste piesvédceni, ze alkoholické napoje délaji mejdany zabavné;jsi?
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Tabulka ¢ 13 doklada prostfednictvim tdaju celého prizkumného vzorku stredoskolskych
studenttl, skute¢nost, ze konzumaci alkoholu spojuji predevsim s piijemnymi pocity, pocity
Stésti, uvolnénim, zdbavou a legraci. Naprosta vétSina z nich celkem 173 (82,7%) vyjadtila
své piesvédceni kladnym postojem, Ze alkoholické napoje délaji mejdany zabavnéjsi. Pouze

36 (17,3%) o tom ptesveédceni nejsou.

Tabulka 14 Jak ¢asto pijete alkoholické napoije

Skola Nepiji alkohol | Pravidelné 1x tydné 1x do mésice Celkem
kazdy den

SS pravni 15/11,6 7/5,4 59/45,8 48/37,2 129/100

Cirkevni gym. 11/13,7 0/0 49/61,3 20/25 80/100

Celkem 26/12,4 713,3 108/51,7 68/32,6 209/100
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Graf 14 Jak casto pijete alkoholické napoje?
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Tabulka 15 Konzumace alkoholu dle pohlavi

Pohlavi Nepiji alkohol | Pravidelné 1 X tydné 1 x do mésice Celkem
kazdy den
Divky 16/11,7 1/0,7 70/51,1 50/36,5 137/100
Chlapci 10/13,9 6/8,3 38/52,8 18/25 72/100
Graf 15 Konzumace alkoholu dle pohlavi
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Dospivajici sttedoskolaci by méli zistat do 18 let v kategorii abstinentd, tak to doklada
pravni norma. Bohuzel, ale udaje v tabulce ¢ 14, poukazuji na skuteCnost, Zze vice, jak
polovina 108 (51,7%) stfedoskolskych studentli z celého prizkumného vzorku pije alkohol
jednou tydné. Dalsi pocetnou skupinu tvofi stfedoSkolaci v poctu 68 (32,6%), ktefi se
ptiznali ke konzumaci alkoholu jednou do mésice, 26 (12,4%) jich alkohol nepije a 7 (3,3%)
konzumuje alkohol pravideln¢ kazdy den. S ptihlédnutim k tomu, ze 50% z nich nedovrsilo
jesteé 18 let (tabulka €.3), je to udaj hrozivy a pravdépodobné to koresponduje s tolerantnim

celospolecenskym postojem k této droze, jak jsem jiz uvedl vyse.
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Pfi porovnavani konzumace alkoholu mezi studenty obou skol, co do Cetnosti graf ¢. 14,
bylo pro mé¢ pirekvapenim, ze 49 (61,3%) z 80 stiedoskolakti cirkevniho gymnazia se
piihlasilo ke konzumaci alkoholu jednou tydné, pticemz jich 48 (60%) vyjadtilo negativni
postoj ke konzumaci alkoholu (tabulka ¢. 14), v tomto pfipadé¢ by se dalo spekulovat o
ambivalentnim postoji, kdy na jedné stran¢ si uvédomuji skodlivost konzumace alkoholu, ale
na strané druhé nedokézou odolat silnému vlivu napt. vrstevniktl. SttedoSkolaci stfedni Skoly
pravni se priznali k piti alkoholu jednou tydn¢ a to 59 (45,8%).

Pii Setfeni postoju mého vzorku stfedoskolaki k alkoholu, mé také zajimalo, zda vice se

hlasi ke konzumaci alkoholu chlapci nebo dévcata. Tabulka é& 15 a graf & 15 ukazuji na

fakt, Ze konzumace alkoholu u obou pohlavi jednou tydné je vyrovnana.

Analyza vysledkii postoji prizkumného vzorku stredoskolskych studenti ke koufreni

cigaret

Tabulka 16 Souhlasite s tvrzenim, Ze na koUfeni cigaret neni nic $patného?

Skola

Ano Ne Nevim Celkem
SS pravni 18/13,9 106/82,2 5/3,9 129/100
Cirkevni gym. 1/1,2 74/92.5 5/6,3 80/100
Celkem 19/9,1 180/86,1 10/4,8 209/100

Graf 16 Souhlasite s tvrzenim, Ze na koufeni cigaret neni nic §patného?
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SS préavni Cirkevni gym.

Cigarety, zrovna tak jako alkohol patii v nasi spolecnosti k dal$im tolerovanym drogam,
jejichz rizika na zdravi obzvlast€¢ mladého vyvijejiciho se organismu jsou nesporna.
Spole¢nost se snazi chranit déti a mladistvé pred témito drogami zdkonem. Mnoho
stitedoskolakl v soucasné dobé disponuje s vétsimi financnimi prostfedky a jsou vystaveni
stale agresivnéj$imu pisobeni prodejnich technik a reklamé a to i v piipad¢ cigaret.
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Nejvyznamngj$§im divodem kouieni dospivajicich stfedoskolakti je vliv druhych,
naléhéni, svadéni, ostrakismus jejich kamaradt a kamaradek ,, kdo nekouri je srab*, ale také
zahanéni nudy.

Ve zkoumani postoji ke koufeni cigaret podava vysledky tabulka ¢ 16. Vice jak tii
¢tvrtiny vSech dotdzanych stfedoSkoldki obou Skol 180 (86,1%) prizkumu vyjadiilo
negativni postoj ke koufeni cigaret a kladny postoj ma 19 (9,1%) stiedoskolakt a 10 (4,8%)
nedokédze vyjadfit postoj pozitivni ani negativni. Pfi porovnavani postoji stfedoskolaki
sttedni Skoly pravni a cirkevniho gymndzia ke koufeni cigaret je z grafu ¢ 16 patrna,

V odmitavém postoji shoda.

Tabulka 17 Zamysleli jste se nékdy, nad nasledky koufeni na lidské zdravi?

Skola Ano a proto Ano,chtél/a bych | Ano, ale kouFit [NepFemyslel/a jsem| Celkem
nekouiim prestat koutit nepiestanu 0 tom

SS pravni 35/27,1 42/32,6 35/27,1 17/13,2 129/100

Cirkevni gym. 55/68,7 9/11,3 13/16,3 3/3,7 80/100

Celkem 90/43,1 51/24.4 48/22,9 20/9,6 209/100

Graf 17 Zamysleli jste se nékdy nad nadsledky koufeni na lidské zdravi?
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SS pravni Cirkevni gym.

Presto, Ze dospivajici stfedoSkolaci maji v soucasné dobé pomérné¢ dobré znalosti o
Skodlivosti koufeni, nevzdavaji se svého rizikového chovani. Ve vztahu ke své osobé
zastavaji Casto nerealny optimisticky nazor, Ze jich samych se obecné platné riziko koufeni
netyka.

Zajimal jsem se proto, do jaké miry si uvédomuyji rizika ve vztahu ohroZeni svého zdravi.
Jak uvadi tabulka ¢ 17, tak 90 (43,1%) vSech dotazanych stfedoskolakt prizkumu postoju

si uvédomuje nasledky koufeni na své zdravi a proto nekoufi.
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Dalsich 51 (24, 4%) si uvédomuji nasledky, a proto by chtéli pfestat koufit, ale dosti pocetna

skupina 48 (22,9%) si uvédomuji nasledky, ale koufit neptestanou a dokonce 20 (9,6%)

stitedoskolakt nepfemyslelo o nasledcich koufeni na zdravi ¢lovéka.

Pii porovnavani postoju ke Skodlivosti koufeni jak ukazuje graf & 17, z 80 studentd

cirkevniho gymnazia si jich vice jak polovina 55 (68, 7%) uvédomuje Skodlivost koufeni na

zdravi a proto nekoufi, oproti tomu ze 129 studentt stfedni skoly pravni si pouze 35 (27,1%)

z nich uvédomuje nésledky kouteni na zdravi a proto nekoufi.

Tabulka 18 Koufite?

Skola Ne, nekouiim | Pravidelné, kazdy Prilezitostné Celkem
den
SS pravni 41/31,8 53/41,1 35/27,1 129/100
Cirkevni gym. 52/65 13/16,3 15/18,7 80/100
Celkem 93/44,5 66/31,6 50/23,9 209/100
Graf 18 Koufite?
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Cirkevni gymnazium

Tabulka 19 Kouieni cigaret dle pohlavi

M ne, nekoufim
M pravidelné, kazdy den
O prileZitostné

Pohlavi Ne, nekouiim | Pravidelné, kazdy Prilezitostné Celkem
den

Divky 55/40,1 46/33,6 36/26,3 137/100

Chlapci 38/52,8 20/27,8 14/19,4 72/100
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Graf 19 Koufeni cigaret dle pohlavi
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Dalsi zajimavé vysledky Vv otdzce zjisStovani postoju ke koufeni cigaret prinesly odpovedi
stiedoskolakt uvedené v tabulce & 18. Celkem 93 (44,5%) ze vSech dotazanych studenti
mého prizkumného Setfeni se piihlasilo k nekutéactvi. Ptili§ optimistické nejsou vSak dalsi
udaje, kdy 66 (31,6%) stiedoskolakl kouii pravideln¢ kazdy den a 50 (23,9%) jsou kufaci
prilezitostni, coz dohromady vytvaii nadpoloviéni vétsinu 116 (55,5%) kutak.

V otézce postojii ke koufeni se da v prizkumu mého vzorku stiedoskoldkl uvazovat o
jejich ambivalentim postoji, coz z jedné strany potvrzuje tabulka & 16, Ze vétSina z nich ma
negativni postoj ke koufeni cigaret, ale z druhé strany vliv vrstevnikli ,,peer pressure ma
Vv tomto v€ku tak vyznamnou roli, Ze jejich chovani miiZe byt protikladné proti jejich postoji,
coz potvrzuji udaje v tabulce ¢. 18.

Ptfi posuzovani postojii sttedoskolskych studentl stfedni Skoly pravni a cirkevniho
gymnazia v oblasti frekvence koufeni cigaret jsou vyznamné rozdily. Z 80 stiedoskolakl
cirkevniho gymndzia 52 (65%) nekoufi, a celkem 28 (35%) jsou dohromady pravidelni a
piilezitostni kufaci. Na rozdil od 129 stfedoSkolakt stfedni Skoly pravni, kdy 41 (31,8%)
nekoufi, ale 88 (68,2%) tvofi kategorii pravidelnych a pftilezitostnych kufdka, jak je
znazornéno v grafu ¢é. 18.

Zrovna tak jako u postoju k alkoholu, jsem sledoval postoje ke koufeni cigaret ve vztahu
k rozdilnosti pohlavi. Bohuzel vysledky Vv tabulce ¢ 19 ukazaly, ze i v mém pruzkumném
vzorku vSech stfedoskolskych studentli, dochéazi ke zvySenému poctu divek kuracek, coz
potvrzuje narodni i mezinarodni studie. Ze 137 divek celého prizkumného souboru
dohromady pravidelné a ptilezitostn¢ kouii 82 (59,9%), coz je s politovani hodné zjisténi,
ve vztahu K jejich potencionalnimu matefstvi. Ze 72 chlapci z celého prizkumného souboru

je dohromady pravidelnych a ptilezitostnych kutrakt 34 (47,2%).
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Analyza vysledki postoji prizkumného vzorku stiedoSkolskych studenti Kk traveni

volného ¢asu

Tabulka 20 Myslite si, Ze mate dostatek volného dasu?

Skola Ano Ne Nevim Celkem
SS pravni 39/30,2 73/56,6 17/13,2 129/100
Cirkevni gym. 30/37,5 41/51,3 9/11,2 80/100
Celkem 69/33 114/54.6 26/12,4 209/100

Graf 20 Myslite si, ze mate dostatek volného ¢asu?
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Jednim z vyznamnych ukazatelli Zivotniho stylu je zpiisob traveni volného ¢asu. Volny
¢as vytvari prostor, o jehoz néaplni i jeho rozdé€leni napf. mezi pasivni odpo€inek, zdbavu,
povidani si s ptateli €1 aktivni sportovani, péstovani zalib, si ¢lovek rozhoduje sdm. Vhodné
aktivity provozované ve volném case velmi vyznamné ovliviiuji tvorbu osobnosti mladého
¢lovéka a tim také utvateni jeho postojii ke zdravému Zivotnimu stylu.

V ramci prizkumného Setfeni u stiedoSkolskych studentll jsem se zajimal, jak hodnoti
dostatek svého volného Gasu. Udaje v tabulce & 20 vypovidaji o tom, Ze vice, jak polovina
114 (54,6%) z celého pruzkumného vzorku odpovédéla, ze ma nedostatek volného casu.
Nejcastéjsim divodem nedostatku volného casu u stiedoskolskych studentl je jejich
pfet€Zovani studijnimi povinnostmi, vyuka do pozdnich odpolednich hodin nebo také
problematika dojizd&jicich studentli. Naopak dostatek volného casu ma 69 (33%)

sttedoskolakl a 26 (12,4%) nedokaze posoudit miru dostatku volného casu.
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Tabulka 21. 1 Jak travite sviij volny &as SS pravni

Typ aktivity traveni Absolutni ¢etnost| Relativni ¢etnost % | Poradi
volného ¢asu

Povidani si s prateli 74 17,2 1.

PC 53 12,2 2.

Sport 50 11,5 3.

Sledovani televize 33 7,6 4,

Navstéva restauraci 33 7,6 4,

Schiizka s pfitelem/kyni 33 7,6 4,

Vzdélavani 29 6,7 5.

Prochazky 25 5,7 6.

Cetba knih 23 5,3 7.

Spanek 21 4.8 8.

Tanec na diskotékach 18 4,2 9

Nicnedélani 11 25 10.
Poslech hudby z piehravace 9 2,2 11.
Navstéva kina 7 1,6 12.
Cestovani 5 11 13.
Turistika 3 0,8 14.
Vytvarna ¢innost 3 0,8 14.
Pé&stitelstvi na zahradé 2 0,6 15.

Celkem 432 odpovédi, studenti meli moznost uvést nékolik variant traveni volného ¢asu.




Tabulka 21.2 Jak travite svij volny ¢as Cirkevni gymnéazium

Typ aktivity traveni Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost % Poradi
volného ¢asu

Povidani si s prateli 51 13,8 1.
PC 42 11,3 2.
Vzdélavani 33 8,9 3.
Prochazky 31 8,4 4,
Sledovani televize 31 8,4 4,
Sport 29 7,8 5.
Cetba knih 28 7,5 6.
Hra na hudebni nastroj 20 55 7.
Navstéva koncertu 13 3,5 8.
Schiizky s pftitelem/kyni 12 3,2 9.
Tanec na diskotékach 11 3,0 10.
Navstéva restauraci 11 3,0 10.
Poslech hudby z piehravace 9 2,2 11.
Navstéva kina 8 2,2 11.
Cestovani 8 2,2 11.
Vytvarna ¢innost 7 19 12.
Nicnedélani 6 1,6 13.
Pé&stitelstvi na zahradé 6 1,6 13.
Rucni prace 5 1,3 14.
Spéanek 4 1,2 15.
Turistika 2 0,5 16.

Celkem 370 odpovédi, studenti méli moznost uvést nékolik variant traveni volného ¢asu.
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Tabulka 21. 3 Jak travi volny &as vSichni studenti-souhrn SS pravni a cirkevni gymndzium

Typ varianty traveni Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost % Poradi
volného ¢asu

Povidani si s prateli 125 15,6 1.
PC 95 11,8 2.
Sport 79 9,9 3.
Sledovani televize 64 8,0 4,
Vzdélavani 62 7,7 5.
Prochazky 56 7,1 6.
Cetba knih 51 6,4 7.
Schiizky s pftitelem/kyni 45 5,6 8.
Navstévy restauraci 44 55 9.
Tanec na diskotékach 29 3,6 10.
Spanek 25 3,0 11.
Poslech hudby z piehravace 21 2,5 12.
Hra na hudebni néstroj 20 2,5 13.
Nicnedélani 17 2,1 14.
Navstéva kina 15 1,9 15
Cestovani 13 1,6 16.
Navstévy koncertti 13 1,6 16.
Vytvarna ¢innost 10 1,2 17.
Péstitelské prace na zahradé 8 1,0 18.
Rucni prace 5 0,6 19.
Turistika 5 0,6 19.

Celkem 802 odpovédi viech studentdl prizkumného vzorku (SS pravni a Cirkevni

gymndzium). Studenti méli moZnost uvést nékolik variant, jak travi volny cas.
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S problematikou volného casu souvisi 1 jeho napli. V dalsi otazce dotazniku jsem dal
sttedoSkolaktim prostor k vyjadieni, jak travi volny Cas, kde mohli uvést nékolik moznosti.
Typy aktivit traveni volného ¢asu stiedoskolaku stiedni skoly pravni jsou uvedeny v tabulce
¢ 21.1; stredoskolakii cirkevniho gymnazia v tabulce ¢. 21.2; celého prizkumného vzorku
vSech stfedoSkolaku v tabulce ¢ 21,3.

V poslednich letech diky vyraznym spole¢enskym zménam, ke kterym doslo v dasledku
obrovského rozvoje informacnich technologii, sebou pfineslo i zmény ve vyvoji
volnoCasovych aktivit. Za zminku stoji 1 problém dnesni doby, Zze nckteré aktivity pro
sttedoSkoldky mohou byt nedostupné napt. z finanéni naro¢nosti, nedostupnosti v okoli,
v misté bydlisté. Z mého prizkumného Setieni aktivit traveni volného Casu u celého souboru
stiedoskolakt vyplyva, ze dominantni postaveni obsadily pasivni ¢innosti typu povidani si
s ptateli, pocitace, dale se na pfedni mista prosadily sportovni aktivity, sledovani televize
vzdélavani, prochazky, Cetba knih, traveni volného casu s pfitelem/kyni, ale také navstévy
restauraci a diskoték. Posledni mista obsadily turistika, cestovani, a rizné zajmové aktivity.

Zaveérem lze konstatovat, ze bohuzel varianty traveni volného Casu prostiednictvim
pohybovych aktivit maji Vv mém prizkumném vzorku stfedoskolskych studentli menSinové

zastoupeni.
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ZAVER

Ve své praci jsem se zabyval problematikou postoju stfedoSkolskych studentd ke
zdravému Zzivotnimu stylu. Zajimal jsem se, do jaké miry se stfedoSkolaci prostfednictvim
svych postoji orientuji v oblasti zdravych i nezdravych pfistupi k zivotu a do jakého

rozsahu svym chovanim své postoje napliiuji.

V prazkumném Setfeni postojii ke zdravému Zzivotnimu stylu stfedoSkolskych studenti byla

zjiSténa tato fakta:

Prvnim cilem prizkumného Setieni bylo zjistit postoje ke zdravému zZivotnimu stylu u vybrané
skupiny 209 studentit dvou stiednich skol. K tomuto cili se vazaly:

Hypotéza €. 1 se zamétenim na oblast denniho stravovaciho rezimu

Hypotéza ¢. 2 se zaméfenim na oblast pohybovych aktivit

Hypotéza ¢. 3 se zaméfenim na oblast postoji k alkoholu

Hypotéza €. 4 se zamétenim na oblast postojii ke koufeni cigaret

Hypotéza €. 7 se zaméfenim na oblast traveni volného ¢asu

Piedpokladem hypotézy ¢. 1 bylo, Ze nadpolovi¢ni pocet vSech stiedoskolskych studentt

nedodrzuje zéasady stravovéani. Priizkumné Setfeni ukézalo, Ze celkem 62,7% vSech
sttedoSkolskych studentli snidd nepravidelné nebo viibec nesnidd. 52,6% nedodrzuje
doporuceny pocet 5 - 6 jidel v dennim stravovani a 78,4% nedodrzuje rovnomérné rozlozeni
porci jidla béhem dne. Zavérem lze fici, ze piedpoklad hypotézy u mého prizkumného

vzorku stfedoskolskych studentd byl potvrzen.

Ptedpokladem hypotézy €. 2 bylo, Ze méné nez tietina vSech dotazanych stiedoskolskych

studentil upfednostituje z pohybovych aktivit sport. Prizkumné Setieni ukézalo, ze celkem
48,8% vsech stiedoSkolskych studentli uptednostituje z pohybovych aktivit sport. Zavérem
lze konstatovat, ze predpoklad hypotézy u mého prizkumného vzorku stiedoskolskych

studentd nebyl potvrzen.
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Ptredpokladem hypotézy ¢. 3 bylo, Zze u nadpolovicniho poctu vSech dotazanych

sttedoSkolskych studentli pfevazuje pozitivni postoj k alkoholu. Prizkumné Setteni ukézalo,
ze celkem 58,4% vsSech stfedoskolskych studentii souhlasi s tvrzenim, ze na piti alkoholu
neni nic Spatného. 82,7% vsech stredoskolskych studentli se domniva, Ze alkohol d¢la
mejdany zdbavnéjsi. 87,5% vsech sttedoskolskych studentii pije alkohol. Zavérem lze fici,
ze predpoklad hypotézy u mého pruzkumného vzorku stfedosSkolskych studenti byl

potvrzen.

Piedpokladem hypotézy €. 4 bylo, Ze vice jak polovina vSech dotazanych stiedoSkolskych

studentl vyjadiuje pozitivni postoj ke koufeni cigaret. Prizkumné Setfeni poukazalo, Ze
celkem 86,1% vsech stredoskolskych student nesouhlasi s tvrzenim, Ze na koufeni cigaret
neni nic $patné¢ho. 67,5% si uvédomuje nasledky koufeni cigaret na lidské zdravi a proto
nekoufi, nebo chce pfestat koufit. 55,5% jsou pravidelni a pftilezitostni kutéaci cigaret.
Zavérem lze konstatovat, ze predpoklad hypotézy vzhledem k ambivalentnimu postoji mého

prizkumného vzorku sttedoskolskych studenti nebyl potvrzen, ale nebyl také vyvracen.

Piedpokladem hypotézy ¢. 7 bylo, ze vtraveni volného casu u vSech dotdzanych

stitedoskolskych studentii prevladaji pasivni ¢innosti nad ¢innostmi pohybovymi. Prizkumné
Setfeni potvrdilo, Ze pasivni ¢innosti v relativnim zastoupeni 76% ze vSech uvedenych typt
aktivit celého prizkumného souboru stfedoskolskych studentd ptevladaji, nad 24%
pohybovych ¢innosti.

Zavérem lze fici, ze predpoklad hypotézy u mého prizkumného vzorku stfedoSkolskych

studentd byl potvrzen.

Druhym cilem priizkumného Setieni bylo porovnat postoje 129 studentii stredni Skoly pravni
V Liberci a 80 studentii cirkevniho gymnadzia v Kutné Hore a to se zamérenim na oblast
negativnich vlivi, které ohrozuji jejich Zivotni styl.

K tomuto cili smétovaly:

Hypotéza €. 5 se zamé&fenim na oblast konzumace alkoholu

Hypotéza €. 6 se zamé&fenim na koufeni cigaret
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Ptedpokladem hypotézy €. 5 bylo, Ze vice jak 50% studentt sttedni Skoly pravni a méné nez

50% studentli cirkevniho gymnazia konzumuje alkohol jednou tydné. Prizkumné Setieni
ukézalo, ze 45,8% ze 129 studentl stfedni Skoly pravni a 61,3% z 80 studentti cirkevniho
gymnazia pije alkohol jednou tydné. Zavérem lze fici, Ze piedpoklad hypotézy u mého
prizkumného vzorku stfedoSkolskych studentl stiedni Skoly pravni a cirkevniho gymnazia

nebyl potvrzen.

Piedpokladem hypotézy ¢. 6 bylo, Ze vice, jak 50% studentt stiedni $koly pravni a méné nez

50% studenti cirkevniho gymnazia kouii cigarety. Prizkumné Setteni ukézalo, Ze 68,2% ze
129 studentii stfedni Skoly pravni a 35% z 80 studentii cirkevniho gymnazia jsou kuféci
cigaret. Zavérem lze konstatovat, ze predpoklad hypotézy u mého prizkumného vzorku

stiedoSkolskych studentu sttedni $koly pravni a cirkevniho gymnazia byl potvrzen.

Prizkumné Setieni ukazalo, ze sttedoskolsti studenti maji veelku slusné znalosti o tom, co
je zdravy zivotni styl, ale na druhou stranu maji mnohdy velké problémy ho dodrzovat. Je to
uréita vyzva pro nas dospélé (pedagogy, rodice), abychom se vice podileli v ovliviiovani
sttedoskolakll tim, ze jim pljdeme vlastnim piikladem a ze jim budeme vytvaret i vhodné

prostiedi k tomu, aby jejich postoje ke zdravému Zivotnimu stylu byly spravné.
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ANOTACE

Bakalatska prace zjistuje soucasné postoje stredoskolskych student ve vékové kategorii
15 — 19 let ke zdravému Zivotnimu stylu. Zkouma problematiku jejich postoji ke stravovani,
pohybu, koufeni, alkoholu a volnocasovym aktivitdm. Soucasti prace je prizkumné Setieni
se zaméfenim na utvafeni postoji stfedoSkolakii ke zdravému zivotnimu stylu, které bylo

realizovano na stfedni Skole pravni v Liberci a cirkevnim gymnaziu v Kutné Hofe.

Kli¢ova slova: zivotni styl, zdravy zivotni styl, stfedoskolsky student, postoj, vyziva,

pohybova aktivita, kouteni, alkohol, volny Cas.

ANNOTATION

This final thesis investigates a contemporary attitude to the healthy life style of the
secondary students at the age of 15-19 years. It explores students’ attitudes towards the
way of eating, physical exercise, smoking, alcohol and leisure time activities. An essential
part of this thesis is a research study aimed at creating the attitude to the healthy way of life
of the secondary students, which has been implemented at the Secondary School of Law in

Liberec and the Parochial Secondary High School in Kutna Hora.

Key words: life style, a healthy way of life, secondary school student, attitude, way of

eating, physical exercise, smoking, alcohol, leisure time.
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PRILOHY

DOTAZNIK

Mili studenti.
V ramci své bakalarské prace se zabyvam postoji stiedoskolskych studentii ke zdravému zivotnimu stylu, a
proto se na vas obracim s prosbou o zodpovézeni nékolika otazek. Chtél bych vas ubezpecit, ze dotaznik je
anonymni a jeho vysledky budou vyuzity pouze pro ucely bakalatské prace. Prosim postupujte podle
instrukei u jednotlivych otazek

Dekuji za spolupraci

Tomas Pauch

1.Pohlavi [ divka I chlapec
2.Rocénik O prvni O druhy O treti O ctvrty
3.8kola O stéedni $kola pravni O cirkevni gymnazium

4 .Mpyslite si, Ze se stravujete zdravé?

O ano, zajima mé co jim
O obcas

O vibec mé to nezajima

5.Sniddte?
O pravidelné
[ obcas

O nesnidam

6.V dennim_stravovdini pouZivdte rychla obcerstveni? (smazené hranolky, hamburgery, obloiené bagety,

parek v rohliku, brambordky)

[ ano
[ obdas
O ne

1.Kolikrdt denné jite?

O 2x a méné
O 3x
O 4x
O 5x

O vicekrat
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8.Kdy zkonzumujete nejvice jidla?

[ rano

[ dopoledne
O v poledne
O odpoledne

O vecer

9.Md podle vas aktivni pohyb v Zivoté Elovéka vyznamnou tlohu?

[ ano
O ne

O nevim

10.Kterou z ndasledujicich pohybovych aktivit denné upiednostiiujete?

O sport

O tanec

O prochazky

O3 JIN€ (UVEL). ..o ne et et e

[ nevénuji se aktivnimu pohybu

11.Kolikrat tydné se vénujete pohybovym aktivitdm?....................ccccceevvevviiieiiieiiiiiiiee e

O 1x O 2x O 3x O 4x O 5x O 6x O 7x

12.V pripadé, Ze se nevénujete pohybovym aktivitam, co vam v tom brdni? (dopliite)

13.Souhlasite s tvrzenim, e na piti alkoholu neni nic Spatného?

O ano
O ne

O nevim

14.Jste piesvédceni, Ze alkoholické napoje délaji mejdany zabavnéjsi?

O ano, vzdy
[0 nékdy ano
O spise ne

O ne, nedélaji



15.Jak CEasto pijete alkoholické napoje?

[ nepiji alkohol
O pravidelné¢ kazdy den
O jednou tydné

O jednou do mésice

16.Souhlasite s tvrzenim, e na kouieni cigaret neni nic Spatného?

O ano
O ne

[ nevim

17. Zamysleli jste se nékdy jaké ndsledky ma kouieni na lidské zdravi?

[0 ano a proto nekouiim
[0 ano a proto bych chtél/a ptestat koufit
[ ano, ale koufit neptfestanu

O ne, nepfemyslel/a jsem o tom

18. Kouiite ?
[ ne, nekoufim
O pravidelné kazdy den

O ptilezitostné

19. Myslite si, Ze mate dostatek volného éasu?

[ ano
O ne

O nevim

20. Jak travite svij volny cas (dopliite vice moZnosti)
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