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1. UVOD

Zivotni styl se uziva jako pojem pro charakterizovani individualnich socialnd —
psychickych a moralnich zvlastnosti zpiisobu zivota jedince nebo socialni skupiny. Je zcela
evidentni, Ze Zivotni styl je zcela individudlni zaleZitosti, ktera je utvafena pod vlivem do
urc¢ité miry rozdilnych determinantti. S postupem doby dochézi k jeho ¢astecné modifikaci,
zmén¢ zivotnich hodnot ¢i1 pfehodnoceni zivotniho stylu jako takového. Nelze

predpokladat, ze zivotni styl adolescentli bude totozny.

Obdobi adolescence je chapano jako obdobi mezi patnactym a dvacatym rokem véku.
Jedné se o velice podstatné obdobi pro dalsi Zivot, v rdmci néhoz dochéazi k formovéni a
harmonizaci charakteru jedince, stabilizaci osobnosti, harmonizaci dusevniho vyvoje, kdy
si mlady Cloveék vybird své osobni vzory, hledd své misto ve spolecnosti. Adolescent si
vytvaii vztah k sobé samému, snazi se osamostatnit od rodiCovské autority a rozviji se u

néj autonomie sebeucty.

Pravé touha po osamostatnéni, odpor vuci direktivnim vychovnym pfistupim a
pfisnému zasahovani do zivota jedince ze strany rodice, ale i pedagoga ve Skole, vede
jedince k jakési individualizaci. Dochazi ke konfliktu touhy po samostatnosti, kdy ovSem
na druhé strané mnohdy neexistuje pravni zodpovédnost a potazmo ani neexistuje touha
tuto pravni zodpovédnost mit. Soucasné dochazi ke konfliktu touhy po vzdélani, kdy je
vzdéelani chépéano jako tcelnd investice do budoucna, a praci, ktera by pfinesla ekonomicky

efekt v kratkodobém horizontu a pomohla by samotnému osamostatnéni.

Bakalaiska prace ,,Zivotni styl adolescentii se zamé&fuje ve své teoretické Gasti na
vymezeni zakladnich pojmt jako stavebniho kamene pro realizaci vyzkumného Setfeni
v ramci empirické ¢asti. V ramci teoretické ¢asti je definovano samotné vyvojové obdobi
adolescence s veSkerymi svymi specifiky. Soucasné je veénovdna pozornost oblasti
zivotniho stylu, jeho utvareni a faktorim na toto utvareni pisobim. Teoreticky je vymezen
volny Cas se zaméfenim na zpisoby traveni volného Casu adolescenty a pozornost je
vénovana také nezdravému zivotnimu stylu adolescentl, konkrétn¢ oblasti uzivani
navykovych latek pocinaje koufenim, pfes omamné a psychotropni latky a neni opomenut

také stres, se kterym se jedinec ve vyssi mife setkava pravé v obdobi adolescence.



Empirické ¢ast se vénuje porovnani zivotniho stylu 74kt stfedni Skoly, studentii vysoké
Skoly a pracujicich adolescentil, vénuje se oblasti zpiisobii traveni volného Casu, uzivani

navykovych latek a neni opomenut stres a potize se spankem.



2. TEORETICKA CAST

2.1 ADOLESCENCE JAKO VYVOJOVA ETAPA

Adolescence jako termin je odvozen z latinského ,,adolescere®, coz znamena ,,vyrustati,
mohutnéni®. Tento termin dle ZaSkodné (1998) oznacuje vyvojové obdobi mezi détstvim a
dospélosti. Bezprostiedné ji piedchdzi relativni klidny stav latence, po ukonceni

adolescence nasleduje rana dospélost.'

V obdobi adolescence dochéazi ke komplexni promé&né osobnosti v oblasti somatické,
psychické a socidlni. Cela fada téchto zmén je podminéna priméarn€ biologicky, ale
soucasn¢ jsou do zna¢né miry ovlivilovany také psychickymi a socidlnimi faktory, s nimiz

jsou ve vzajemné interakci.

Jak uvadi Vagnerova (2000, s. 331) ,,dospivani predstavuje specifickou zivotni etapu,
kterd ma svoje typické znaky v ramci Zivotniho cyklu a sviij objektivni i subjektivni
vyznam. Je to obdobi hledani a pienocovani, vnémz mé jedinec zvladnout vlastni
proménu, dosdhnout pfijatelného socidlntho postaveni a vytvofit si subjektivné

uspokojivou, zralej$i formu vlastni iniciativy.

Obdobi adolescence je v uzsim slova smyslu chapano jako obdobi vyvoje lidského
jedince ve véku od 10 do 20 let. Toto obdobi lze rozdélit do dvou fazi, na ranou a pozdni

adolescenci.

Rana adolescence je oznacovana také jako pubescence a zahrnuje prvnich pét let
dospivani, zhruba mezi 11. a 15. rokem s ur€itou individudlni variabilitou. Nejndpadné&jsi
zménou v tomto obdobi je télesné dospivani a pohlavni dozravani. Zevnéjsek dospivajiciho
se proménuje, dochazi ke zméné zpusobu mysleni, dospivajici je schopen uvazovat
abstraktné, a to 1 o variantach, které redln¢ neexistuji. Hormonélni zmény stimuluji zmény
emoc¢niho prozivani. Zafind proces osamostatiiovani z védzanosti na rodice, roste vliv
vrstevnikd. Dilezitym socidlnim meznikem je pak ukonceni Skolni dochazky v patnacti
letech a diferenciace dalSiho profesniho sméfovani, které bude dale modelovat a

spoluurcovat socialni pozici dospivajiciho jedince do budoucnosti.

! ZASKODNA, Helena. Psychosocialni problémy adolescenttl. 1. vyd. Ceské Budgovice: Jihoceské
univerzita, Zdravotné socialni fakulta, 1998, 93 s. ISBN 80-704-0306-3.
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Pozdni adolescence pak zahrnuje dalSich pét let Zivota, tedy obdobi od 15 do 20 let,
op¢t surcitou individudlni variabilitou v oblasti psychické a socidlni. Dochazi
k pohlavnimu dozravani a prvnimu pohlavnimu styku. Jednd se o obdobi komplexnéjsi
psychosocialni promény, méni se osobnost jedince 1 jeho spoleCenskd pozice. Dllezitym
socialnim meznikem je ukonceni profesni pfipravy a nasledna volba dal§iho studia nebo
nastup do zaméstnani. S tim je spojeno dosaZeni ¢i oddéleni ekonomické samostatnosti,

které dosahuji nejdfive lidé v délnickych profesich a nejpozd&ji vysokoskolaci.?

Ve véku od Sestnacti do osmnéacti let se rist vysky jedince vyrazn€ zpomaluje a
postupné se uplné zastavi, k tomuto dochazi diive u divek nez u chlapci. Jak uvadi
Kohoutek (2008), v oblasti dusevniho vyvoje dochazi v tomto obdobi k jisté harmonizaci a
osobnost jedince se zacind stabilizovat. DuSevni a télesnd vykonnost jedince se zlepSuje,

stejné tak se zlepsuji jeho vztahy vici spolec¢nosti.

Adolescence je obdobim, kdy si mlady ¢lovék vybira osobni vzory a navazuje intimni
osobni vztahy, jeho potfeba intimniho Zivota je v daném obdobi vétSinou zna¢né naléhava
a obtizné kompenzovatelnd. Souziti v rodin¢ a ve Skole nemusi byt v tomto obdobi jesté

zcela optimalni, jelikoz adolescenti se mnohdy jen velmi neradi fidi radami svych rodict.

Pfi optimalnim pribéhu se adolescence jakoZzto vyvojova etapa stava fazi upevnéni
v§eho nov¢ ziskaného, dochdzi k vybéru povolani a ziskani prvnich praktickych zkusenosti
v ramci pracovniho procesu. Adolescent pozvolna dosahuje vys$iho stupné uvédomeéni
sebe sama 1 své pozice ve spolecnosti, pokracuje kritické osamostatiiovani od rodicovské

autority, coz pro mnoh¢ rodice byva relativné bolestné.

Rozvoj inteligence dosahuje svého vrcholu jiz v puberté, avSak teprve v adolescenci se
vyrovnava, harmonizuje vztah mezi myslenim a afektivitou, kdy se adolescent postupné
zbavuje pubertdlniho egocentrismu a subjektivismu, jiz tolik nevnucuje svému okoli své
myslenkové konstrukce, dovede objektivnéji a vécnéji hodnotit lidi a predméty kolem
sebe, nicméné¢ v dasledku nedostatku Zzivotnich zkuSenosti vjeho mySleni mnohdy

ptetrvavaji v rozdilné mife prvky radikalismu a nekompromisnosti.

Adolescenti jsou postupné schopni kontrolovat projevy afektd, nalad, pudi a citl,
ustupuje labilita sebehodnoceni, stabilizuje se sebedtvéra, adolescent zacina byt schopen

racionalné srovnavat své vykony s jinymi lidmi.

2VAGNEROVA, Marie. Vyvojovd psychologie. 1.vyd. Praha: Portal, 2000, 528 s. ISBN 80-717-8308-0.
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Vyznamnou roli v sebeprozivani adolescenta hraje vnéjsi télesny vzhled a jakasi
celkova atraktivita. Na sebeobrazu, ktery si jedinec vytvoii na zdklade

multidimenzionalnich podnéti, je zavisla kvalita sebevédomi a sebedtvery.

V obdobi adolescence byva jedinec zvysené kriticky ke svym rodi¢lim, proto mnohdy

direktivni vychovné pfistupy a ptisné zasahovani do Zivota adolescentil pfinaSeji konflikty.

V obdobi adolescence je evidentni velmi silnd touha po nezéavislosti. Adolescent
pocituje silné nutkani vymknout se z diive bezmezn¢ akceptované dominance rodici doma
a pedagogl ve Skole, bouii se tedy proti autorité, chce si vydobyt privilegia dospélého
jedince, ale nema ptitom odpoveédnost a Casto ji na sebe nejen Ze nemuiize, ale také nechce

brat.?

Podle Eduarda Sprangera se zivotni etapa adolescence vyznacuje predevSim tfemi
hlavnimi rysy, kterymi jsou hledani identity, vytvafeni zivotnich plant a vrastani do

ruznych oblasti lidského Zivota.

Hledani identity se realizuje dle Plhakové (2006) pfedevs§im prostfednictvim intenzivni
sebereflexe. K hlubsimu porozuméni sobé samému slouzi predevsim pratelské vztahy mezi

adolescenty. Hledani identity je provazenou snahou a urcitou osobni autonomii.

Zivotni plany vytvarené v obdobi adolescence mohou mit vliv na lidsky zivot az do
vysokého veéku. Dospivajici jedinec si formuje své idedly a stanovuje si hlavni zivotni

priority.

Vristani do rGznych zivotnich oblasti se projevuje predevSim tim, Ze adolescent
nejenze asimiluje rizné spolecenské hodnoty, ale tyto hodnoty napliluje svymi vlastnimi

zku§enostmi.*

Adolescence také ptedstavuje dovrSeni psychosexudlniho zrani. Ustaluje se
jednoznacné sexualni zaméteni, adolescent si vytvari ideal partnera, u n¢hoz zprvu
dominuji vnéjsi znaky, predevsim tedy zjev, krasa partnera. Pozdéji zacinaji na dlleZitosti

nabyvat charakterové a moralni hodnoty. Uspéchy a naopak také neuspéchy pii navazovani

* KOHOUTEK, Rudolf. Psychologie duSevniho vyvoje. 1. vyd. Brno: Mendelova zemé&délska a lesnicka
univerzita v Brng, 2008, 127 s. ISBN 978-80-7375-185-2.

* PLHAKOVA, Alena. Dg&jiny psychologie. Vyd. 1. Praha: Grada, 2006, 328 s. Psyché (Grada). ISBN
80-247-0871-X.
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vztahli k opaénému pohlavi do zna¢né miry ovliviiuji celkovou sebedlvéru a sebetlictu

adolescentd.

Také vyvoj vile adolescentll doznava dle Kohoutka (2008) zna¢nych zmén. Adolescent
dosahuje stale vétsitho sebeovladani, usiluje cilené o dosazeni lepSich vykont at’ uz pfi
studiu nebo v praci, pfipadné v rdmci volnoCasové aktivity, at’ uz se jedna o sport nebo

krouzek.

Cim vétsi je oviem v obdobi adolescence rozdil mezi sebehodnocenim a hodnocenim
druhymi osobami, tim vé&t$i je nebezpec¢i disharmonického vyvoje osobnosti jedince.
Mlady ¢lovek velmi citlivé zaznamenava reakce, at’ uz kladné nebo zaporné, rodiny i svého
SirStho okoli na hodnoty své osoby a to nejen na rozumové hodnoty, své spoleCenské
postaveni, svoji spolecCenskou roli, ale také na svij télesny vyvoj a vzhled. Mlady clovék
nebyva ovSem jeSt¢ natolik samostatny, aby své sebehodnoceni stavél na vlastnim

sebepoznani a zvazeni vlastnich hodnot nezévisle na sugesci okoli.

Dusevni rovnovaha a spokojenost chlapce ¢i dévéete v obdobi mezi patnictym a
osmnactym rokem je vice nez jindy zavisla na tom, jak sami sebe hodnoti. Chlapci, ktefi
pomaleji vyspivaji, byvaji také dusevné méné vyrovnani, a proto maji tendenci

kompenzovat tento pocit asto pomérné vystfednim chovanim.’

Kdy se dospivajici skutecné stava dospélym? To je variabilni, obecné se ma za to, ze
vyvojova etapa rané dospélosti nastupuje ve veku 20 let a trvd do 25 -30 let. Jednd se o
ptechodné obdobi mezi adolescenci a plnou dospélosti. V tomto obdobi dle Langmeiera a
Krejcitove (2006) jiz dochazi k upevnéni identity dospélého, dochézi k uvédomeéni si role
dospélého, je ziejma produktivni orientace a jedinec si uptesiiuje své osobni cile. Pfichazi
nezéavislost na rodi¢ich spojend s ekonomickou nezévislosti, hledani povolani, pfevzeti
odpovédnosti v rdmci povolani, hledani partnera a poté zakladani vlastni rodiny a prevzeti

odpovédnosti za jeji fungovani a chod. °

Co se jednotlivych vyvojovych etap tyCe, je pochopitelné, ze ke kazdé se vaze také

specificky zivotni styl. Nejinak je tomu také u adolescentl, jejichz zivotni styl je

> KOHOUTEK, Rudolf. Psychologie duSevniho vyvoje. 1. vyd. Brno: Mendelova zemé&délska a lesnicka
univerzita v Brng, 2008, 127 s. ISBN 978-80-7375-185-2.

® LANGMEIER, Josef a Dana KREJCIROVA. Vyvojovd psychologie. 2., aktualiz. vyd. Praha: Grada, 2006,
368 s. Psyché (Grada). ISBN 80-247-1284-9.
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ovliviiovan celou fadou faktorli a tento Zivotni styl pomahd dotvaret jejich osobnost,

pomaha jim k rozvoji osobnosti a k ujasnéni zakladnich Zivotnich hodnot.

2.2 DEFINICE A VYZNAM POJMU ZIVOTNI STYL

Zivotni styl se uziva jako pojem pro charakterizovani individualnich socialng —
psychickych a moralnich zvlastnosti zplsobu Zzivota jedince nebo socialni skupiny. Dle
Nového a Surynka se jednd o , specificky typ chovani jedince nebo socidlni skupiny
s trvalymi zvlastnostmi jednani, zpusoby, zvyky, sklony atd., ktery dava jedinci nebo

skupiné specificky vnéjsi vyraz. “(Novy, Surynek, 20006, s. 214).

Na Zivotni styl je usuzovano na zikladé vnéjSich forem Zivota jedince ¢i socidlni
skupiny. Za tyto vnéjsi formy jsou oznacovany napiiklad organizace pracovniho a volného

Casu, zajmy jedince, uspofadani rodinného Zivota nebo ucast na vetfejném zivote.

Na rozdil od pojeti zpisobu Zivota se v pojeti stylu Zivota akcentuji osobnostni rysy a
psychologické zvlastnosti chovani jedinctl. Zivotni styl je povazovan za skuteény znak
jedince, za jeho projev relativni samostatnosti, schopnosti utvaret se jako osobnost podle
vlastnich pfedstav o plnohodnotném, intenzivnim, duchovnim a mravnim Zivoté. Proces
definovani a rozvijeni osobnosti ¢lovéka obsahuje soucasné také moment definovani a
formovani individudlniho zivotniho stylu. Toto formovéani osobniho Zzivotniho stylu je

zaleZzitosti vychovy a v obecném ramci respektuje kulturu a moralku spole¢nosti.

Zivotni styl je vyrazem lidské individuality, jeji jedineénosti a specifi¢nosti. Pfi
sledovani socialni stratifikace v sociologickych vyzkumech byva Zivotni styl jednim

z identifika¢nich znaku pro ptislu§nost k ur¢ité socialni vrstve.’

7NOVY, Ivan a Alois SURYNEK. Sociologie pro ekonomy a manazery. 2., pfeprac. a roz§. vyd. Praha:

Grada, 2006, s. 214. Manazer. ISBN 80-247-1705-0.
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Samotné utvareni Zivotniho stylu zachycuje niZze uvedeny obrazek.

Obriazek ¢&. 1: Utvareni zivotniho stylu®
ZIVOTNI 5TYL
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Jak je jiz evidentni z obrazku ¢. 1, velkou roli na utvareni zivotniho stylu ma prostredi.
Zivotni styl je proto spojen také se vzdélavacim procesem. Pravé vzdélavaci proces totiz
tvoifi podstatnou cast vlivu prostiedi, které na jedince béhem vzdélavani a predevs§im tedy

v obdobi adolescence plisobi.

Pomérné zajimavé je déleni Zivotniho stylu z pohledu volného Casu a prace dle

Blahoslava Krause (2001), ktery jej d€li na pracovné orientovany, hedonisticky a celistvy.

Pracovné orientovany zivotni styl spo¢iva v hlavnim zijmu cloveka, ktery tkvi
v pracovni Cinnosti a vécmi, které se sni pevné poji. Volny Cas je bran pouze jako

dopliujici prostfedek psychické a fyzické regenerace.

Hedonisticky zivotni styl je opakem toho pracovné orientovaného. V tomto piipadé je
hlavnim smyslem Zivota jedince volny Cas a jeho aktivni traveni. Prace a pracovni ¢innost
obecné je brana spiSe jako nutnost a prostiedek pro ziskdvani ekonomickych prostredkli

pro zivot a k investicim do oblasti volného Casu.

¢ HODAN, Bohuslav. Té&lesna kultura - sociokulturni fenomén: vychodiska a vztahy. 1. vyd. Olomouc:

Univerzita Palackého, 2000, s. 155. ISBN 80-244-0201-7.
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Vedle vySe uvedenych dvou zivotnich styll zminil Kraus jesté styl celistvy. Ten
predstavuje jakousi stfedni cestu, kompromis, mezi dvéma vySe uvedenymi Zzivotnimi
styly, tedy pracovné orientovanym a hédonistickym. Snazi se oddélovat volny ¢as a praci a
nahliZzet na né jako jednotlivé Zivotni oblasti. Idedlnim stavem je tedy dle Krause najit si
takovou praci, kterd bude soucasné pro jedince konickem, vztazeno na adolescenty,
studovat takovou Skolu, kterd bude naplnovat piedstavy jedince, umoziovat mu
v dostatecné mife seberealizaci a soucasné jej bude pripravovat na budouci profesni

kariéru.’

Zivotni styl adolescentll pochopitelné ovliviiuje cela fada mnohdy riiznorodych faktort,

které jej pomahaji utvaret a formovat.

2.2.1 FAKTORY OVLIVNUJICI ZIVOTNI STYL

Faktory, které plsobi na utvafeni a koncepci zivotniho stylu jsou obecné

rozdélovany do dvou kategorii a to na faktory vnitini a vnéjsi.

Zatimco vnitini faktory zahrnuji osobnost jedince, jeho schopnosti, dovednosti,
vlastnosti, hodnoty, idealy, potfeby a Zivotni cile, faktory vné&jsi predstavuji rodinné a

socidlni zivotni podminky.

Kraus (2001) rozd¢lil determinanty ovliviluyjici Zivotni styl na objektivni

spolecenské faktory a subjektivni osobnostni faktory.

Jako objektivni spolecenské faktory oznacil predevsim ekonomické a politické
poméry ve spole¢nosti. To z toho diivodu, ze ekonomicka situace spolecnosti utvaii jakési
predpoklady pro individudlni ¢innost jedince spojenou nejen s jeho praci, ale také s jeho
volnym casem. Je zcela evidentni, Ze vyznamnou roli zde jako dalsi spolecensky faktor
sehravaji také kulturni poméry dané spolecnosti. V zivoté kazdého clovéka se odrazeji
nejen tradice dané spole¢nosti, ale také tradice a zvyky rodinné. Zivotni styl je také do

urCité miry ovlivnén technickym a technologickym pokrokem. Rozdily v Zivotnim stylu lze

® Clovék - prostiedi - vychova: k otazkam socialni pedagogiky. Editor Blahoslav Kraus, Véra Polackova.
Brno: Paido - edice pedagogické literatury, 2001, 199 s. ISBN 80-7315-004-2.
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spatfovat jiz v rAmci mezigeneracni komparace zivotniho stylu adolescentl a jejich rodicu.

S rostoucim ¢asovym udobim se rozdily pochopitelné zvétsuji.

Subjektivni osobnostni faktory jsou dany samotnym jedincem a jeho osobnostni
vcetné znakl jako intelektova uroven, zdravotni stav, temperament, pohlavi. Na zivotni
styl jedince ma pochopiteln¢ také vliv kvalita a uGroven dosazen¢ho vzdélani.
Nezanedbatelny je také vliv vychovy. Pfedevsim tedy vychova v rodiné zasadné ovliviiuje
formovani zivotniho stylu jedince. Dalsi z faktorii, ktery mize Zivotni styl ovlivnit, jsou
ptipadné zdravotni komplikace, nebo obecnéji zdravotni stav jedince. Jedinec se
zdravotnimi komplikacemi a Spatnym zdravotnim stavem bude do jisté miry indisponovan

a bude mit omezenou moznost vyrazné&ji ovlivnit sviij Zivotni styl."

2.3 ZDRAVY ZIVOTNI STYL

.....

skupiny. Pod Zivotnim stylem jednotlivce 1ze spatfovat konzistentni zivotni zpiisob jedince,
jehoZz jednotlivé ¢asti si navzijem odpovidaji a jsou ve vzajemné relaci, vychazeji ze
spole¢ného zékladu a maji spole¢né jadro, které se prolind vSemi stézejnimi Cinnostmi.
Vedle toho zivotni styl skupiny piedstavuje spoleCenské rysy zivotniho zptsobu, ktery je
pfiznac¢ny pro prevaznou vétsinu clent néjaké skupiny. Pojmy Zivotni styl a zivotni zpiisob
lze povazovat za synonyma, pfi¢emZ pojem zivotni zplsob je pojmem obecnéjSim nez

zivotni styl.

Pojem Zivotni Giroven odpovidd materidlnimu aspektu zivotniho stylu. Jejimi indikatory
jsou naptiklad vybavenost domacnosti predméty dlouhodobé spotieby. Vedle toho existuje
také kulturni aspekt zivotniho stylu. Ten je chapan jako jakasi kulturni uroven subjektu a
jejim méfitkem jsou kulturni aktivity jako napiiklad navstéva koncertli, sportovnich

udalosti nebo kulturnich zafizeni.

Kulturnost zivotniho stylu oznacuje kvalitu zivota jednotlivce nebo rodiny. Pojem

kvalita Zivota je Sir$i nez zivotni trovenl. Jeho méfeni probihd nejen za pomoci indikatoru

1 Clovék - prostiedi - vychova: k otazkam socialni pedagogiky. Editor Blahoslav Kraus, Véra Polatkova.
Brno: Paido - edice pedagogické literatury, 2001, 199 s. ISBN 80-7315-004-2.
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materidlni Grovné spolecnosti, ale také prostfednictvim indikatort kvalitativni urovné
spolecnosti. Indikator méfici kvality Zivota se nazyva index lidského rozvoje (HDI neboli
human development index). Soucasné¢ se jedna o indikator stupné modernizace
jednotlivych zemi. Je sloZzen z hrubého domaciho produktu na hlavu, z indexu ocekévané
délky zivota a indexu vzdélanosti. Kvalita zivota pak mize byt mnohdy chépana v SirSich
souvislostech kvality Zivota obcanti, kam spadd naptiklad zdravé Zivotni prostfedi nebo
komunikace. Index lidského rozvoje se jako ukazatel snazi Iépe postihovat skute¢nou

kvalitu lidského zivota a nepodfizovat vSe pouze hospodarskému rastu. Zahrnuje proto

bohatstvi, zdravi a vzd&lanost."

Zdravy Zivotni styl je takovy, ktery vede k podpofe zdravi a ochrané pted vznikem

nemoci. Zdravi pak nejvice poskozuji nasledujici skutecnosti:
- koufeni,
- nespravna vyziva,
- nizka pohybova aktivita,
- nadmérna psychicka zatéz,
- nadmérna konzumace alkoholu,
- uzivani drog
- rizikové sexualni chovani.

Odpovédnost za vlastni zdravi je déna zcela individudlné a zavisi predevSim na
osobnim pfesvédCeni a postoji, ale soucasn¢ je podminéna faktory socialniho prostiedi,
faktory ekonomickymi, znalostmi, zkuSenostmi a praktickymi moznostmi. Pravé prostiedi
by mélo napomahat vytvaret a udrZzovat zdravé Zivotni styly prostfednictvim realizace
vetejné politiky realizované na zdravi, specifickymi programy, zvySovanim motivace lidi
k posilovani vlastniho zdravi. Bez rozvoje a posilovani zdravého chovani a bez snizovani
Skodlivych navyki jako je nadmérné pouzivani alkoholu, kufactvi nebo zneuzivani farmak,

se stavajici spolecnost neobejde.

1 CELEDOVA, Libuse a Rostislav CEVELA. Vychova ke zdravi: vybrané kapitoly. 1. vyd. Praha: Grada,
2010, 126 s. ISBN 978-802-4732-138.
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Jsou faktory, které v ramci vychovy ke zdravému Zivotnimu stylu ovlivnit nelze. Dle
Cevely a Celedové (2009) mezi tyto faktory lze zatadit napiiklad pohlavi, vék & vrozené
predpoklady. Je s nimi vSak tfeba pocitat a upravit podle nich zpiisob zivota a pfistup
k rozvoji a vychové ke zdravému zplisobu Zzivota. Z hlediska tohoto patii k dilezitym
vychova a vzdélani spolecnosti, podminky pro optimalni naplnéni volného ¢asu, nabidka a

dostupnost zbozi, sluzeb a doprava. Zcela zdsadni podminkou je socioekonomicky status.

Prostfedi a podminky jsou pfedpokladem, aby €lovek zvolil optimélni zplisob Zivota.
Skodlivé navyky a zavislosti, prozivani a zvladani stresu, osobni hygiena a sexualni

chovani.

Mezi nejvyznamnéjsi socidlni podminky ovliviiujici zdravi patii napiiklad socialni
postaveni. Hlavni roli zde hraje pfedevS§im materidlni nedostatek, nejistota a Uzkost.

Nedostatek socidlni integrity je také pfi¢inou mnoha nemoci, nékdy 1 tmrti.

Velkou roli hraje také stres. Sem patii trvala uzkost, nejistota subjektu, ztrata

sebevédomi. Plati, Ze ¢im nize jsou lidé zatazeni v socialni hierarchii, tim je riziko vyssi.

Kvalitu celého zivota urCuje kvalita duSevniho a fyzického vyvoje v détstvi. Také
socialni izolace mé znac¢ny vliv. Vylouceni ze spolecnosti a s tim souvisejici nasledky jako
napt. alkoholismus nebo bezdomovectvi zvySuji nemocnost a zkrachuji Zivot. A vliv ma
samoziejm¢ také prace. Neuspokojivd prace po mnoha letech usilovného studia c¢i

nezamé&stnanost rovnéz maji negativni dopady na jedinctv zptisob Zivota.'?

Determinanty zdravi jedince mohou byt roz¢lenény do dvou kategorii na vnitini a
vnéj$i. Vnitini jsou standardné¢ dédi¢né. Jednd se o genetickou vybavu, kterou kazdy
jedinec ziskava na zacatku svého ontogenetického vyvoje od obou rodic¢t pii splynuti
jejich pohlavnich bunék. Do tohoto genetického zakladu se promitaji vlivy pfirodniho a

spolecenského prostiedi i urity zptsob zivota.

Mezi vn&jsi faktory patii Zivotni styl, kvalita zivotniho a pracovniho prostfedi a troven

a kvalita zdravotni péce.

2 CEVELA, Rostislav, Libuse CELEDOVA a Hynek DOLANSKY. Vychova ke zdravi pro stiedni
zdravotnické Skoly. 1. vyd. Praha: Grada, 2009, 108 s. Sestra. ISBN 978-802-4728-605.
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Vzajemné vztahy mezi vnitinimi a vn&j$imi determinanty zdravi jsou vyjadfeny na

obrazku ¢. 2.

Obrazek €. 2: Vziajemné vtahy mezi zdravim a determinanty zdravi

Zivolni styl
50 %

Fivolni prostfedi i s geneticky zaklad
[ 20 % ] ZORAVI [ 20'% J
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4 f

—_—

Zdravolnicke sluzby
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Machova (2009) pfipisuje vyznamnou roli na poli zdravého zivotniho stylu prevenci.
Ta je zamé&fena proti nemocen a je vedena snahou jim pfedchéazet. Je provadéna na Grovni
jednotlivce i celé spolecnosti. Prevenci je tfeba rozliSit od pojmu podpory zdravi. Na rozdil
od prevence je totiz podpora zdravi koncipovana nikoli jako aktivita proti nemocem, ale
jako aktivita zamétena pro zdravi. Podpora zdravi v sobé zahrnuje jak praveé prevenci, tak i

zdravotni vychovu, komunitni aktivity a tvorbu celkové piiznivého prostiedi.

Prevenci lze dale rozliSovat z ¢asového hlediska na prevenci primarni, sekundarni a

terciarni.

Primarni prevence se tyka obdobi, kdy nemoc jesté nevznikla a jejich cilem je praveé
tomuto vzniku nemoci zabranit. Uplatiuji se zde predevsim aktivity posilujici zdravi nebo
odstranujici rizikové faktory jako napf. vyvarovat se nadmérné konzumaci alkoholu,
nekoufit, umyvat si ruce pred jidlem, zavadét nekuifdcka mista, popfipad¢ aktivity

zaméfené ucelné proti urcitym nemocem jako jsou napiiklad ockovani.

Podstatou sekundéarni prevence je pak v€asnd diagnostika nemoci a jeji ucinnd lécba.
Jednd se tedy o aktivity zaméfené na predchizeni nezddouciho priibéhu nemoci a

komplikacim, které mohou nastat. Patfi sem preventivni prohlidky.
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A terciarni prevence se zaméiuje na prevenci ndsledkd nemoci, vad, dysfunkci a
handicapii, které by mohly vést k invalidit¢ a imobilit¢ pacienta. Hlavnim cilem je zde

omezeni nasledkl nemoci na nejniz$i moznou miru a co nejdelsi udrzeni kvality Zivota.'

Zdravy zivotni styl a dostatek prevence je zadouci stav. Soucasna doba je vSak typicka
zvysenou toleranci k nezdravému zivotnimu stylu, vyznacuje se zvySenou mirou stresu, at’

uz v disledku studijni ptipravy na dalsi povolani nebo vykonu povolani samotného.

2.4 NEZDRAVY ZIVOTNI STYL

2.4.1 KOURENI

Koufeni je povazovano za vyznamny rizikovy faktor kardiovaskularnich onemocnéni.
V poslednich letech dochézi k nartistu kutdkt ve skupiné jedinci ve véku 15 — 19 let. Dle
Ruckiho a Vita (2006) existuji jasné dikkazy o tom, Ze vétSina kurdkd zacina
v dospivajicim veéku, zhruba 73% dennich kuidkii zacinid koufit mezi 13. a 17. rokem

zivota.

Co se primérného veku pii prvni zkuSenosti s tabakem tyce, u chlapcii je to kolem 12
let, u divek zhruba o rok pozdé¢ji. Pokud ma tedy byt prevence kufactvi G€inna, je tfeba

zagit pred timto vékem, nejlépe jiz po zahajeni Skolni dochazky.'

Voln¢ hotici cigareta produkuje celou fadu Skodlivych plynnych latek a pevnych ¢astic.
Mnohé zdroje uvadi, ze u fady Skodlivin dosahuje vétSich koncentraci nez u Skodlivin
produkovanych automobilovym provozem na velmi frekventovanych komunikacich.
Plynn¢ latky a pevné Ccastice bezprostfedné piasobi drazdivé a vyvolavaji zanéty.

Nasledkem pak byva kasel, sipavost, paleni oc¢i, dusnost a zahlenénost.

3 MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi. Vyd. 1. Praha: Grada, 2009, 291 s.
Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-2715-8

“ RUCKI, Stépan a Pavel VIT. Kardiologické minimum pro praktické détské lékare. 1. vyd. Praha: Grada,
2006, 140 s. ISBN 80-247-1120-6.
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Ani pasivni koufeni neni bez nésledk. Tomu je vystavena znacnéd ¢ast populace a
uvadi se, ze nekurdk, ktery stravi jednu hodinu v zakoufeném prostiedi, vdechne takové

mnozstvi Skodlivin, jako kdyby vykoutil 15 cigaret.

Obecné se ma za to, ze zavisly na nikotinu je ten jedinec, ktery koufi nejméné 10 — 15

cigaret denn¢ a prvni cigaretu si zapaluje do jedné hodiny po probuzeni.

PrestoZze maji 1idé dnes jiz pomérné spolehlivé informace dokladujici Skodlivost
kouteni, mnozi z nich se svého rizikového chovani nevzdavaji a mnohdy zastavaji nerealn¢

optimisticky nazor, Ze jich samotnych se platné riziko koufeni netyka.

Odvykat koufeni, potazmo vilbec zbavovat se jakéhokoli rizikového navyku neni
snadnym tkolem. Dle Machové (s. 64) je lepsi nez odvykat koufeni s nim viibec nezacinat.

Autorka uvadi hlavni zasady prevence, mezi kterymi jmenuje nasledujici:

- informovat adolescenty a vefejnost o negativnich nasledcich koufeni a varovat pied

nimi,
- vyuzivat ptilezitosti hovoftit s adolescenty o problému koufent,

- byt vzorem nekutrackého chovani, coz plati nejen pro rodice, ale také pro uditele,

I€kare ¢i zdravotni sestry,
- zajistit, aby mladistvi neméli doma neomezeny pfistup k cigaretam,

- zavést celospolecenskou prevenci vhodnymi legislativnimi opatfenimi, napf. zakaz
reklamy tabakovych vyrobktli, zvySeni ceny jako UCinné opatfeni zejména u

mladistvych, prodavat pouze uzavieny bali¢ek cigaret, nikoli jednotlivé cigarety,

- disledné provadét kontrolu dodrzovani zdkazu prodeje tabdkovych vyrobku

nezletilym a tvrd¢ postihovat jeho porusovani,
- chrénit adolescenty pfed pasivnim koufenim,

- chrénit nekutdky pfed pasivnim koufenim napt. ve vnitinich prostorach pracovist,
ve vefejné doprave, v mistnostech spoleéného stravovani v dobé podavani hlavnich

jidel,
- zavést u¢inn€ preventivni programy proti koufeni.
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Dtlezité na poli prevence je obecné zménit postoje ke koufeni. OvSem maji-li se tyto
postoje zménit, je zcela nezbytné, aby se nekufactvi stalo pozitivni socialni normou, tedy

aby bylo moderni nekoufit."

2.4.2 ALKOHOL

Za negativni soucast dospivani je povazovano také experimentovani s alkoholem. Na
zaklad¢ vztahl jedinct k alkoholu je Ize dle Pokorného, Telcové a Tomka (2002) rozliSit

na Ctyfi zakladni typy osob, kterymi jsou abstinenti, konzumenti, pijéci a alkoholici.

Abstinenti jsou lidé, ktefi se v kazdé situaci alkoholu vyhybaji, ve svém zivoté jej

nepotiebuji a nikdy jej nepiji.

Konzumenti, to jsou jedinci, ktefi piji alkohol pro jeho chut, piji naptiklad vino,

protoze jim chutna, ale piji jej pouze v urcité davce.

Pijaci, ti alkohol pozivaji pravé kvili alkoholu, dok4zi ocenit chut’ alkoholického

napoje, ktery piji.

A alkoholici, to jsou osoby na alkoholu zcela zavislé. Konzumace jakychkoli
alkoholickych napoji jim poskytuje uspokojeni nutkavé potieby, alkohol je pro né

nezbytnou soudasti zivota.'

Vzorce uzivani alkoholu prochazeji v pribéhu lidského zivota postupnym vyvojem.
V kulturach, kde je uzivani alkoholu naptiklad Siroce rozsifeno a souvisi s lidovou tradici,
je nutno vytvofit si v obdobi adolescence k alkoholu pfiméfeny vztah a to at’ uz v podobé

abstinence nebo socialné vhodného uzivani.

Ackoli nekteré déti zacinaji s experimentovanim s alkoholem pomérné brzy, tedy na

zakladni Skole, jako typicky zacatek seznamovani se s konzumaci alkoholu je uvadéno

S MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi. Vyd. 1. Praha: Grada, 2009, 291 s.
Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-2715-8

6 POKORNY, V., TELCOVA, J., TOMKO, A.; Patologické zavislosti. Brno. Ustav psychologického
poradenstvi a diagnostiky, 2002. 194 s. ISBN 80-86568-02-04
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obdobi mezi dvanactym a ¢trndctym rokem Zivota. Mezi 12 a 21 lety konzumace alkoholu

stoupd a objevuje se také tzv. epizodické uzivani alkoholu a nadmérné uzivani alkoholu.

Dle Vondrackové (2011) je jednim zmotivii konzumace alkoholu v obdobi

adolescence tendence neodliSovat se od svych vrstevniki.

Také postoj k samotnému alkoholu se méni. Na zakladni Skole byva jest¢ veskrze
negativni, stfedni Skola vSak tento nazor pretvaii a postoj se za¢ind ménit spiSe ve prospéch
alkoholu. To se projevuje tim, Ze popularita na stiedni Skole je mnohem vice spojena

s uzivanim alkoholu nez na Skole zakladni.

Konzumace alkoholu adolescenty je vazéno také na prostfedi, v némz k samotné
konzumaci dochézi, jako jsou rizné vecirky nebo obecné studentsky zivot. Mladistvi
v porovnani s dospélymi jedinci mohou byt podle realizovanych vyzkumii méné citlivi na
negativni efekty akutni intoxikace, a tak mohou byt vice ohrozeni epizodickym uzivanim

alkoholu.

U subjektt, které zacaly s konzumaci alkoholu pfed c¢trnadctym rokem Zivota, se
mnohem castéji a diive objevi zavislost na alkoholu. Soucasné uzivani alkoholu v nizkém
veéku se dale miize negativné odrazit v dalSim vyvoji jedinct v oblasti pracovni a oblasti
spolecenskych vztaht. Konzumace alkoholu muze ovlivnit S§kolni dochazku, schopnost

koncentrace, mezilidské vztahy a potencionalné také fungovani mozku."’

2.4.3 DROGY

Problémem se miize v adolescenci stat také experimentovani s drogami. Pivodné se
pojem droga pouzival v minulosti pro kazdou surovinu rostlinného nebo Zivocisného
puvodu, ktera byla obecné uzivana jako léCivo. Jelikoz spoleCnym jmenovatelem vSech
drog je pfedev§im manipulace mozkem, jsou drogy oznafovany jako latky ovlivilujici

nervovou soustavu a jeji funkce.

7 VONDRACKOVA, Petra. Vzorce uzivani alkoholu u déti a adolescentti. In: Lé¢ba a nasledna péce
[online]. 2011 [cit. 2012-04-02]. Dostupné z: http://www.adiktologie.cz/cz/articles/detail/72/1980/Vzorce-

uzivani-alkoholu-u-deti-a-adolescentu
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Zneuziti drog je nejvyraznéjsi ve v€ku od patnacti do zhruba devatenécti let. Toto je
pravé obdobi rozvoje zivotniho stylu adolescenta, dochazi k experimentovani s drogami a
tento experiment muze posléze vrizikovych ptipadech piejit k zivotnimu stylu
pravidelného wuzivatele drog. Pro¢ je rizikové pravé obdobi adolescence souvisi se
skute¢nosti, Ze télo 1 psychika dospivajiciho prochéazi prerodovym obdobim, jedinec zaziva
celou fadu zmén a ne vSechny zcela chipe a rozumi jim, ptipadné mu trva delsi ¢asovy
usek, nez tyto zmény akceptuje. Proto mnozi adolescenti tyto zmény kompenzuji uzivanim
navykovych latek, hledaji svoji identitu, vypotadavaji se s realitou a naroky, které jsou na

n¢ kladeny at’ uz ze strany rodic¢ii nebo pedagogické autority ¢i spolecnosti obecné.

Nespor (2003) uvadi jako rizikové okruhy navykovych latek ve Skolni praxi predevsim
nedostate¢nou systematickou prevenci, prostfedi, v némz neni problém si navykovou latku
obstarat, lhostejny, pfipadné nepratelsky postoj uciteld, zesméSnovani slabych C¢i
problémovych 74k, nedostateCnou detekci problémovych studentti, odcizenou atmosféru,

nedostatek mimo$kolnich aktivit a zpiisobi traveni volného ¢asu a $patné Skolni klima.'®

Tim ze adolescenti prozivaji celou fadu zmén, je pro né zkouSeny novych véci
pfiznacné, proto experimentuji s alkoholem, drogami. Setkani s drogou v tomto citlivém
obdobi vSak miize vést k jejimu opakovanému uziti. Vile jedince v obdobi dospivani jeste
nemusi byt zcela upevnéna, a proto adolescent experimentujici s drogou muize snadno

piejit do pozice pravidelného uzivatele.

Prevence v této oblasti by se méla zaméfit jiz na mladsi Skolni vék, na vychovu a

vzdélavani na zakladnich Skolach.

Problémem pii experimentovani adolescent s drogami mtize podle Presla (1994) byt
také jejich kontakt s vrstevniky. MiZe se jednat o zdvazny faktor zvySujici riziko
drogového problémy, na druhou stranu se vSak mtize jednat o faktor, ktery toto riziko
snizuje. Tlak ze strany vrstevnikll je v obdobi adolescence silny. Mensi riziko pfedstavuji
jedinci povazujici drogu jako mddni prostiedek pro dosazeni ptfijemného stavu. Tito jedinci
s drogou skute¢n¢ jen experimentuji, uzivaji ji rekrea¢né. SkuteCnym rizikem jsou vSak
skupiny adolescentli povazujici drogy jako zpusob Zzivota, jejich ndzory a postoje jsou

vyrazn¢ prodrogové a maji sklony k deviantnimu chovani. Obecné lze konstatovat, Ze

8 NESPOR, Zden&k R. Promény ceskych socioekonomickych hodnot na pielomu stoleti. 1. vyd. Praha:
Sociologicky ustav Akademie véd Ceské republiky, 2003, 71 s. ISBN 80-733-0044-3.
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tolerance soucasné dospivajici generace je ve vétSin€ pripadl dosti vysokd, ptiemz

mnohdy se jedna pravé o potiebu experimentovat.'

Nejsou to vSak pouze navykové latky, které se podili na nezdravém Zivotnim stylu.

Vyznamnou roli hraje také stres.

2.4.4 STRES

Stres piedstavuje reakci organismu na podnéty ptichdzejici z vnéjsiho prostiedi. Tato
odpovéd’ organismu je fylogenetického charakteru a je automaticky zakédovana. Nasledna
obranna reakce ma za cil zachovani homeostazy, tedy vnitiniho prostfedi organismu, a

zabranéni poskozeni nebo smrti organismu.

Stres mize byt soucasné definovan dle Celedové jako ,,souhrn fyzickych a dusevnich
reakci na neprijatelny pomér mezi skutecnymi nebo predstavovanymi osobnimi
zkusenostmi a ocekavanim. (Celedové, 2010, s. 52). Je to tedy odpovéd’, ktera v sobé

zahrnuje nejen fyzické, ale také psychické slozky.

Na obecné urovni se rozliSuji dva zékladni druhy stresu, tedy eustres a distres. Eustres
predstavuje pozitivni zatéz, kterd v pfiméfené mife stimuluje jedince k vy$Simu nebo
lepSimu vykonu. Naopak distres predstavuje nadmérnou zatéz, ktera mize vést

k poskozeni jedince a vyvolat onemocnéni.*

Za stresové situace jsou oznacovany ty, v nichz dochazi k vyraznéjSimu rozporu mezi
expozicnimi a dispozi¢nimi faktory. To mu dochézi v diisledku pfesahu kladenych naroka
nad osobnostnimi dispozicemi, nebo naopak nedostatecné vyuzivani dispozic a vykonové

kapacity.

Stres muze nastat ve dvou pfipadech. Pisobici podnéty jsou bud extrémné silné,

pripadné obtézujici podnéty piekracuji tinosnou mez. Tyto podnéty pusobi bud’ realn¢,

¥ PRESL, Jifi. Drogovd zavislost: miize byt ohroZeno i Vase dité?. Praha: Maxdorf, 1994, 83 s. Medica, sv.
9. ISBN 80-858-0018-7.

2 CELEDOVA, Libuse a Rostislav CEVELA. Vychova ke zdravi: vybrané kapitoly. 1. vyd. Praha: Grada,
2010, s. 52. ISBN 978-802-4732-138.
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nebo je jako obtézujici a nebezpecné hodnoti subjekt v rozporu se skute¢nosti. V druhém
pfipad¢ jsou naroky dlouhodobé minimalni ¢i se jen velmi malo méni, jedinec nevyuziva
svoji kapacitu a takové situace mohou byt pro ¢lovéka narocnéjsi tim, ¢im je jeho potteba

podnéth vyssi. Pak jsou prozivany jako nuda, pfesyceni.

Psychickou zaté€z je dle Paulika (2010) dale mozno ¢lenit dle oblasti na senzorickou,

emocionalni a mentalni zatéz.

Senzoricka zatéz je spojena s podnéty rizné smyslové modality kladoucimi naroky na

periferni smyslové organy a jim odpovidajici centralni struktury.

Emociondlni z4téz predstavuje pozadavky vyvolavajici afektivni odezvu k Casto se
vyskytujicim druhlim nepfijemné emociondlni zatéze. Patii sem naptiklad psychosocidlni

stres pramenici ze socialniho styku a socialnich roli.

Mentalni zatéz predstavuji pozadavky na zpracovani informaci zatézujici zejména

pozornost, pamét, piedstavivost, mysleni a rozhodovani.*

Kiivohlavy (1994) zmiiuje seznam udalosti vytvofeny Holmesem a Rahem, ktery je
oznacovan jako Stupnice socialni pfizplisobivosti. Jedna se o vycet stresovych situaci,
vnémz jsou tyto situace sefazeny dle urovné stresu, ktery kazdd znich vyvolava.
Uspotadani smétfuje od nejvice stresové situace (smrt partnera) az po situace minimalné
stresové (malé poruseni zdkona). Celkem se jedna o vycet nasledujicich 43 zatéZzovych

situaci:*

Udalost body
1. Smrt manzela nebo manzelky 100
2. Rozvod 73

3. Rozpad manzelstvi 65

4. Veézeni 63

2 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. Vyd. 1. Praha: Grada, 2010, 240 s. Psyché (Grada). ISBN
978-802-4729-596.

ZKRIVOHLAVY, Jaro. Jak zviddat stres. Praha: Grada - Avicenum, 1994, 190 s. ISBN 80-716-9121-6.
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5. Smrt v rodiné

6. Zraneni nebo nemoc

7. Snatek

8. Ztrdta zaméstndni

9. Manzelské problémy

10. Odchod do diichodu

11. Zména zdravotniho stavu c¢lena rodiny
12. Téhotenstvi

13. Sexudlni problémy

14. Prirustek do rodiny

15. Prizpiisobovani se nové prdci
16. Zména financni situace

17. Smrt blizkého pritele

18. Zména v povolani

19. Manzelské hadky

20 . Velka piijcka

21. Zruseni pujcky

22. Zména pracovnich povinnosti
23. Dité opoustéjici domov

24. Potize s tchyni nebo s tchanem
25. Osobni uspéch

26. Manzelka zacne/prestane pracovat

27. Zacatek nebo konec skoly

25

63

53

50

47

45

44

44

40
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28. Zmeéna Zivotnich podminek 25

29. Zména v osobnich zvycich 24
30. Potize s nadrizenymi 23
31. Zména bydliste 20
32. Zména pracovni doby nebo podminek 20
33. Zména Skoly 20
34. Zména v rekreaci 19
35. Zména v naboZenském Zivoté 19
36. Zména ve spolecenském Zivote 18
37. Mala piijcka z banky 17
38. Zmena v rutiné spanku 16
39. Zmena v rodinnych vztazich 15
40. Zména stravy 15
41. Prazdniny 13
42. Vanoce 12
43. Malé poruseni zdakona 11

Uvedend stupnice socidlni pfizpiisobivosti vyjmenovava celou tfadu zatézovych
situaci, které se ve vé€tsi ¢i mensSi mife dotykaji bézného Zivota lidského jedince.
Pochopitelné témto zat€Zovym situacim hodnoté jim pfifazené nelze piisoudit v§eobecnou

platnost, protoze kazdy jedinec se li§i mirou odolnosti a jedine¢nosti své osobnosti.

Pravé obdobi dospivani je velice naroéné s ohledem na celou fadu zatézovych

situaci, do nichZ se mlady jedinec vlivem vnégjSich okolnosti dostava.

Melgosa (1999) uvadi jako zakladni stresové faktory v obdobi adolescence

nasledujici:
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- studijni problémy a volba povolani,

- hluboké zmény osobnosti, zména zevnéjsku,

- nezavislost a rozvoj osobni identity,

- veétsi mira zodpovédnosti,

- konflikty s autoritou (rodi¢i, uciteli),

- tlak ze strany party, vrstevnik,

- mozny kontakt s drogami a obecné navykovymi latkami,
- silné sexualni touhy,

- sklon k depresi a sebevrazdé.”

Studium klade na dospivajiciho jedince znacné naroky. Ne vzdy si jedinec zvoli
sttedni Skolu dle svych schopnosti, ne vzdy vi, ¢emu se chce do budoucna vénovat.
Mnohdy se tedy jedna spiSe o volbu rodict, ptipadné touha naplnit jejich piani a predstavy.
Posléze vSak mnozi zjistuji, Ze své sily piecenily a studium se pro n¢ stdva narocné,
stresové. OvSem 1 jedinci, ktefi si vedou relativné dobfe, jsou stresem ohroZeni. Stresova

muze byt kazda dil¢i zkouska, nesoulad s pedagogickou autoritou, rozkol ve tiidé.

Volba povolani nebo ptipadné vysoké skoly vyvolava nutnost rozhodnuti, cemu se
jedinec chce skute¢né vénovat. Pro motivaci v povolani je tfeba, aby jej ¢lovek délal nejen
pro finan¢ni efekt, ale aby mu pracovni pozice a jeji vykon piindsely také urcitou miru
seberealizace. Pro efektivni studium vysoké Skoly je tfeba se zaméfit na oblast budouciho

povolani, jinak takové studium ve své podstaté postrada sviij hlavni smysl.

Ruku v ruce ptichazi vy$$i mira zodpovédnosti sim za sebe, za své vysledky,

posléze za partnera, do budoucna za rodinu.

Velmi silny tlak pfichazi ze strany pratel, party, tfidni skupiny. Jedinec se snazi
nevybocovat z fady, pravé pratelé jsou pro néj v obdobi adolescence hlavnim socidlnim
partnerem. S obdobné starymi jedince muze sdilet nazory, postoje, hodnoty, spole¢né

realizovat aktivity a kulturné se rozvijet. Je tedy cCésteéné pochopitelné, pro¢ dava

2 MELGOSA, Julian. Zviddni sviij stres: Kniha o dusevnim zdravi. 1. vyd. Praha: Advent-Orion, 1999, 190
s. ISBN 80-717-2240-5.
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adolescent pfednost v daném obdobi svym vrstevnikiim pied svymi rodi¢i. S tim ovSem
jdou ruku v ruce také rizika. Rizika nezdravého Zivotniho stylu (koufeni, alkohol, drogy),
neproduktivniho zptisobu trdveni volného casu, rizika vzniku Sikany ¢i osvojeni

nevhodnych a nezddoucich socidlnich navykt.

Velky vliv mé skutecnost, zda adolescent bude preferovat zdravy nebo nezdravy
zivotni styl, pfipadné do jaké miry neptiznivym faktoriim podlehne, do jist¢ miry urcuje
také zptsob traveni volného casu. Podnétnd Cinnost pifinasejici seberealizaci motivuje
jedince k dalsi aktivité, eliminuje do jisté miry stres, navozuje individualni pohodu jedince

a dale rozviji jeho osobnost.

2.5 VOLNY CAS

Volny ¢as neni vydobytkem moderni doby, jak si mnozi lidé mysli. Volny Cas existoval

uz v antické spolecnosti, kde byl spojovan s pojmem ,,scholé* neboli odpocinek.

vvvvvv

nepravidelnéjsi nez v moderni primyslové spolec¢nosti. Naptiklad o Znich lidé pracovali od
usvitu do zépadu slunce, ale jednalo se o relativné kratkodobou Casovou etapu, zatimco

v jiném obdobi roku méli praci napiiklad pouze na n€¢kolik hodin denné.

Dnes jsou prace, potazmo studium a volny ¢as rovnomérnéji rozlozeny a kromé toho
jsou moznosti travit volny ¢as mnohem rozmanitej$i. Proto je také vliv volného Casu na

vyvoj osobnosti v adolescenci a dale po cely dosp€ly vek skutecné vyznamny.

Nekteti adolescenti si vybiraji ¢innosti ve volném case zcela z vlastni iniciativy,
zatimco druzi se podfizuji vnéj$im okolnostem nebo spolecenskému tlaku. Nékteti davaji
pfednost ¢innostem, pii nichz mohou projevit svoji tvofivost a nachazet néco jiného, jina

naopak davaji pfednost ¢innostem stereotypnim, opakujicim se a jiz vyzkouSenym.

Pro nékteré adolescenty znamena travit volny ¢as dle Langmeiera a Krej¢itové (2006)
skutecné potéSeni, jiny vedle toho maji snahu jen lidoveé zabit Cas. S tim také souvisi
pfistup k volnému casu, kdy urciti jedinci pocituji touhu se v ramci volnocasovych
¢innosti nejen uplatnit, ale také rozvijet sviij potencidl, a proto se vybiraji ¢innosti, v nichz
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mohou casto uplatnit Iépe své osobni predpoklady a ¢innost ve volném case tak Casto do
zna¢né miry kompenzuje a dopliiuje studijni aktivitu, kterd je vynucena spiSe vnéjSimi

okolnostmi.

Existuji jedinci, ktefi preferuji Cinnosti s instrumentdlnim charakterem, tedy takové
které slouzi k dosazeni urcitého cile (napf. ruéni prace). Vedle nich vSak existuji jedinci
preferujici ¢innosti, v nichZz mohou pfimo vyjadfit své ndzory ¢i emoce (ochotnické

divadlo).

Nékdo preferuje Cinnosti s velkym vydejem fyzické energie (aktivné provozovany
sport), jiny spiSe pasivni reakci (fanousek sportovniho utkani, divak televize). Nékdo
preferuje volit si volnoCasové aktivity, které maji néjaky vztah k jeho studiu, jini naopak
hledaji unik ze zatéze kazdodenniho studia. Nékdo ma rad spolecnost, jiny naopak
preferuje Cinnost o samoté. Je zcela evidentni, Ze pfistupy k trdveni volného casu jsou

velice rozli¢né a souvisi s osobnosti a preferencemi jedince.

Jak uvadi Hofbauer (2004), podle francouzského sociologa R. Sue ma volny cas Ctyfi

zakladni funkce a to funkci psychosociologickou, socialni, terapeutickou a ekonomickou.

Psychosociologicka funkce zahrnuje stav, pfi némz se jedinec uvolni, zaziva zabavu a

dochazi u ngj k rozvoji.

Socialni funkce souvisi se zaclenovanim jedince do spole¢nosti, konkrétné zde dochézi

k jakémusi pocitu symbolické ptislusnosti k nékteré socialni skuping.

Terapeutickd funkce souvisi se zdravotni strankou jedince. Ten ziskava smyslovy

rozvoj, dochazi k prevenci chorob a udrzovani a podpoie zdravého Zivotniho stylu.

SouCasné¢ ma ucelné a raciondlni traveni volného c¢asu v souladu s myslenkou

ekonomické funkce vliv na budouci profesni uplatnéni jedince.

Némecky pedagog H. Opaschowski definoval dokonce sedm funkci volného casu,
kterymi jsou reakce, kompenzace, vychova a vzdélavani, kontemplace, participace,

integrace a enkulturace.

Reakce obsahuje stavy uvolnéni a zotaveni, kompenzace se vénuje nahrazovani

lidskych zklaméani, vychova a vzdélavani souvisi s funkci socidlniho uceni, kontemplace

2 LANGMEIER, Josef a Dana KREJCIROVA. Vyvojova psychologie. 2., aktualiz. vyd. Praha: Grada, 2006,
368 s. Psyché (Grada). ISBN 80-247-1284-9.
29



pak s hledanim pravého smyslu Zivota a duchovni vystavbou. Participace spociva v ucasti
jedince na vyvoji spolecnosti, integrace predstavuje zakotveni v rodinném kruhu a

vstupovani do spolecenskych entit a enkulturace je jakysi kulturni rozvoj sebe sama.”

» HOFBAUER, Bfetislav. Déti, mlddez a volny ¢as. Vyd. 1. Praha: Portal, 2004, 176 s. ISBN
80-717-8927-5.
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3. PRAKTICKA CAST

3.1 CiL VYZKUMNEHO SETRENI

Cilem vyzkumného Setfeni je porovnat Uroven zivotniho stylu napfi¢ spektrem
adolescenttl, konkrétné porovnat zivotni styl zaki stfedni Skoly, studentl vysoké skoly a
pracujicich adolescentii, zamyslet se nad faktory, které mohou Zivotni styl ovliviiovat a do
jaké miry se tomu tak prakticky déje a uvést doporuceni pro Skolni praxi v piipad€ zjisténi

nezdravych ¢i socidln€ nezddoucich ptistupt k zivotnimu stylu.

V ramci vyzkumné Setfeni byl kladen diraz na zjisténi zpusobu traveni volného
Casu, sledovana byla mira a cel uziti prostfedkt ICT, vztahy s rodici, vztahy s prateli,

uzivani ndvykovych latek, ucast na kulturnich akcich, sportovni vyziti a spanek.

Soucasné¢ byl vyzkum zaméfen také na zjiSténi skutecnosti, jak si adolescenti
pfedstavuji zdravy zZivotni styl a zda navyky a faktory s nim spojené dodrzuji a pokud ano,

do jaké miry.

3.2 FORMULACE VYZKUMNYCH OTAZEK

Pro vyzkumné Setteni byly formulovany nésledujici vyzkumné otazky:

VO1: Ziji pracujici adolescenti zdravéj$im Zivotnim stylem neZ studujici adolescenti?

V ramci vyzkumné otdzky je porovnavana predevsim troven spanku, uzivani navykovych
latek, sportovni a kulturni aktivitu a vztahy s rodici a s ptateli v rdmci skupiny adolescent,
pricemz zjistuje, zda pracujici adolescenti v souvislosti s irovni zodpovédnosti, kterou na
né¢ klade zaméstndni, vnasi urcitou zodpovédnost také do svého soukromého Zivota a

zacinaji si uvédomovat dulezitost zdravého zivotniho stylu.

VO2: Travi chlapci v ramci kategorie adolescentil volny cas aktivnéji nez divky v ramci

kategorie adolescentti?
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Vyzkumna otazky se zaméfuje na porovnani predev§im miry sportovniho vyziti a
cetnosti navstév kulturnich akei v rdmci kategorie adolescentll, pficemz zjistuje, zda jsou

chlapci aktivnéjsi, nez divky.

3.3 SBER DAT

Pro vyzkum zivotniho stylu adolescentt bylo uzito kvantitativniho dotazovaciho Setfeni
provadéného metodou dotaznik. Cilem bylo sledovani kvantitativnich vztahli mezi
proménnymi a piedevS§im cetnost vyskytu jevl vztahujicich se k zivotnimu stylu

adolescentd.

Dotaznikové Setfeni bylo realizovano v pribéhu mésicti biezna a dubna 2012. Cast
dotaznikli byla distribuovana na stiedni skoly, kde byly v ramci vyuky spolecenskych véd
vyplnény vzdy nékolika ndhodné vybranymi studenty na kazdé Skole, pficemz pokryty
byly jak gymnazia, tak stiedni odborné skoly, obchodni akademie i stfedni odborna ucilisté
a to jak v ramci oborQ s maturitou, tak v rdmci obort uénovskych. Diivodem bylo zajiSténi
vyS$$i reprezentativnosti vzorku. Zbylé dotazniky byly mezi studenty vysokych Skola a
pracujici adolescenty distribuovany prostfednictvim umisténi dotaznik online na webové
rozhrani http://www.vyplnto.cz/. K tomuto zptsobu bylo pfistoupeno piedevsim z davodu
predejiti zkresleni vzorku oslovenim autorovych zndmych, proto autor prace upiednostnil
online umisténi dotazniku s pfesnou specifikaci toho, komu je dotaznik urcen a

instrukcemi k jeho vyplnéni.
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3.4 POPIS VYZKUMNEHO SOUBORU

Dotaznikového Setieni se zucCastnilo celkem 62 respondentil, z toho 33 miizu a 29 Zen.

Graf ¢. 1: Podil muzii a Zen na vyzkumném Setreni

B muii

M zeny

Vék respondentii se pohyboval v rozmezi od patnacti let (nejmladsi respondenti) do
dvaceti let (nejstarsi respondenti). Obdobi rané dospé€losti nebylo do vyzkumného Setfeni
se domnivat, Ze souCasny tlak na vzdélavani a uplatnéni na trhu prace, pficemz praveé
vzdélavani zvySuje moznost uplatnéni a v souvislosti s tim také ohodnoceni, je natolik
velky, Ze cela fada absolventll upfednostni studium na vysoké $kole pied praci. Divody,
které pro tento krok uvadéji, jsou vedle uplatnéni se na trhu prace také tzv. ,,prodlouzeni si
mladi“, moznost vycestovat v ramci studia do zahranici, cela fada benefitl a slav, ale také

nejasna predstava o oblasti budouciho ptisobeni.

Z celkového poctu 62 respondentl bylo 26 zakt stfedni $koly, 20 studentii vysoké
Skoly a 16 respondentii pracovalo, pficemz se prevazné jednalo o dé€lnické profese,
naptiklad kuchaf, ¢iSnik, zednik. Dale pak profese v administrativé, dva adolescenti

pracovali ve statni spravé na pozici fadového tfednika.
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Graf ¢. 2: Podil jednotlivych skupin absolventii na vyzkumném Setieni

W 74ci SS
M studenti VS

pracujici

3.5 VYSLEDKY VYZKUMNEHO SETRENI

Otazka ¢. 7 se obecné dotazovala respondenttl, jakym zpiisobem travi volny Cas,
pfi¢emz nabizela vycet moznych vybérh variant zpisobt traveni volného €asu a jednu
variantu ,,jiné*, kam mohli pfipadné respondenti dopsat jinou aktivitu. Této moznosti

zadny z respondentii nevyuzil.

Respondenti mohli vybrat maximalné dvé moznosti, vétSina z respondentt tak také

ucinila.

Cestovani jako zpusob traveni volného Casu preferuje celkem 12 respondentli, domaci
prace jedna respondentka, prace s pocitacem pak 10 respondentll. Sportovni vyZiti
uptednostiiuje 22 respondenttl, posezeni s prateli 28, 25 respondenti si libuje v navstévach
kulturnich udélosti, 10 rado sleduje televizi a § ¢te. Zajmové krouzky nenavstévuje zadny
z respondentil, coZ ovsem muze byt vyvolano také tim, Ze zajmové krouzky jsou typické
spiSe pro obdobi studia na zdkladni Skole, kdy studijni zatéZ neni natolik zésadni jako
v pozdégjsich letech studia a Zaci zde maji dostatek Casu na riznorodou seberealizaci ve

svém volném case.
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Procentudlni rozloZeni volného ¢asu respondenti mezi jednotlivé vyjmenované aktivity

zobrazuje graf €. 3.

Graf ¢. 3: Zpusob traveni volného ¢asu adolescenty (Otazka: ,,Jak nejcastéji travite

sviij volny ¢as?“)

0% M cestovani

B domaci prace

W prace s pocitacem

| sport

M posezeni s prateli

W navstéva kulturnich udalosti

sledovanitelevize

cetha

zajmové krouzky

Vyzkumné Setfeni se zaméfilo také na pohybovou aktivitu. Otazka ¢. 8 se zabyvala
skutecnosti, zda respondenti realizuji néjakou pohybovou aktivitu a pokud ano, tak jakou a
jak casto. Tato otdzka se pro vyzkumné Setieni stala velice dulezita, jelikoZ pfimo souvisi
s vyslovenou vyzkumnou otazkou VO2, kterd se ptd, zda chlapci vramci kategorie
adolescentt travi volny Cas aktivnéji nez divky v ramci kategorie adolescentl. Proto vedle
samotného poctu adolescent, ktefi aktivné sportuji, byly sledovany také ukazatele
pohlavi. Souasné v souvislosti s VO1 byl sledovan také celkovy pocet aktivné
sportujicich v ramci kategorii 74kt SS, studentd VS a pracujicich adolescentd. Sport jako
takovy lze bezpochyby povazovat za vyznamny faktor souvisejici se zdravym zivotnim
stylem, ktery pfispiva nejen k posilovani zdravi a fyzické kondice, ale také k potlaceni

psychického tlaku a stresu, pfispiva tedy k tzv. psychické pohodé jedince.
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Celkem 22 respondentil uvedlo, Ze aktivné sportuje. Realizovanymi sporty byly fotbal
(5), hokej (3), tenis (2), béh (4), turistika (3), plavani (3) a basketbal (2).

Graf ¢. 4: Realizace pohybové aktivity (Otazka: ,,Vénujete se néjaké pohybové

aktivité? Pokud ano, jaké a jak ¢asto?*)
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Celkem 20 z 22 respondentd uvedlo, Ze pohybovou aktivitu realizuje pravidelné

alespon 1x tydné.

Z celkového poctu 22 respondentti bylo 18 muzi (82%) a 4 Zeny (18%). Co se
pohybové aktivity tyce, 1ze na vyzkumnou otazku VO2 odpovédét kladné. Co se sportovni
aktivity tyce, bylo prokdzano, Ze chlapci travi svlij volny ¢as aktivngji, nez divky v ramci

kategorie adolescenti.

Co se rozlozeni adolescentli do jednotlivych kategorii tyce, sportovni aktivité se
vénuje 6 respondenttl z fad zaka SS (27%), 12 studentd VS (55%) a 4 pracujici adolescenti

(18%). Praveé pohybova aktivita je jednou z kategorii hodnocenych v ramci VOI.

Tendenci vysS§iho poctu aktivnich vysokosSkolakil lze vysvétlit faktem, ze sport
obecné ke studiu na VS patii. Adolescenti se stavaji leny sportovnich klubii, sviij volny
Cas se snazi vyuzivat ucelnéji, nez pasivnim zptisobem, piebiraji jiz ¢astecné odpoveédnost
za svlj rozvoj a zdravi a sportovni aktivitu chapou také jako moznost seberealizace a

Castecné také jako spoleCenskou udélost, kdy se mohou setkat se svymi vrstevniky.
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Soucasny trend je také travit volny cas pasivné, napiiklad uZivanim pocitace.
Pochopitelné¢ je pocitac dilezity pro vyhleddvani informaci ke studiu, zpracovani
odbornych praci, vykonu zaméstnani, ale cela fada adolescentll jej uziva naptiklad

vyhradné k hrani her nebo seberealizaci na socialnich sitich.

Této problematice se vénovali otazky €. 9 a 10. Z otazky €. 9 vyplynulo, ze celkem
32 respondentil uziva pocita¢ nékolik hodin denné (4 hodiny a vice), 28 respondentt jej
vyuziva nékolik malo hodin denné (1 — 3 hodiny) a 2 respondenti jej vyuZivaji nékolikrat

tydné. Zadny z respondentil nezvolil variantu odpovédi ,,vyjimeéné*.

Graf & 5: Cetnost uZiti PC (Otazka: ,,Jak &asto vyuZivate poéitad?«)

3% rO%

m nékolik hodin denné
W nékolik malo hodin denné
nékolikrattydné

M vyjimecné

Otéazka €. 10 vedle toho zjistovala, k ¢em nejcastéji respondenti PC vyuzivaji. Ti
méli sefadit nabizené varianty (hrani her, socidlni sité, studium, préace, surfovani po
internetu, sledovani filmf, poslech hudby) od nejcastéjsiho uziti po to nejméné casté.
Nejméné Casto je PC adolescenty vyuzivan k poslechu hudby. Nejéastéjsiho vyuziti (tedy
téch variant, kterym respondenti piifadili hodnotu 7, tj. nejcastéji) se PC dostava ke studiu
(35 respondentil), praci (3 respondenti), surfovani po internetu (10) a hrani her (14

respondentll).

37



Graf & 6: Uel uziti PC (Otazka: ,,K €emu nejéastéji po€itat vyuZivate?«)

B studium
M prace
surfovani po internetu

| hrani her

5%

Otazky ¢. 11 a 12 byly zaméfeny na interpersondlni vztahy, konkrétné na vztahy

s rodi¢i a kontakt s prateli mimo Skolu/praci.

Otazka €. 11 reflektovala skutecnost, Ze adolescenti bojuji s jakoukoli autoritou, at’
uz ucitelem, nebo pravé castéji rodicem. Vyzkum se zaméfil na zjisténi nejcastéjSich
divodii téchto konflikth. Z nabizenych moznosti (Skola, kamarddi, alkohol, cigarety,
drogy, styl, vzdjemné vztahy, chovdni a ndzory a srodi¢i nemdm spory) vybirali
respondenti maximalné tii mozné varianty. Skola byla jako diivod sporii oznadena ve 35
ptipadech, kamaradi 29, alkohol 7, cigarety 10, styl 5, chovani a ndzory 2. Vzijemné
vztahy a drogy nebyly jako divod sporii oznaCeny ani jednou. Tii respondenti uvedli, ze

spory s rodi¢i nemaji, ve vSech tfech ptipadech se jednalo o pracujici jedince.

Lze ptedpokladat, Ze s pfichodem pracovni Cinnosti a prevzetim ur€ité miry
zodpovédnosti pfichazi také ekonomické osamostatnéni. V takové chvili, kdy je adolescent
zodpovédni do urcité miry také za vlastni hospodaieni, byvd mu piipisovana vyssi mira
spolehlivosti, hospodarnosti a samostatnosti. Proto na mnohé otazky, na které se diive
rodi¢e divali skepticky, mohou zacit nahlizet benevolentnéji, pfipadné nechavat urcité

otazky a zaleZitosti vylu¢né v rozhodovani adolescenta.
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Graf ¢. 7: Divody konflikta s rodic¢i (Otazka: ,,K Z jakych divodi mivate s rodici

casté spory?“)

m ikola

W kamaradi
m alkohol
B cigarety
B drogy

W styl

vzajemné vztahy

chovéania nazory

srodic¢i nemam problémy

Otazka €. 12 monitorovala Cetnost setkdni s prateli mimo Skolu/praci. Pfedpoklad,
ze Cetnéjsi setkani budou realizovat studenti, se potvrdila. Celkem 31 respondentt uvedlo,
ze se s prateli po skole (vyluéné se totiz jednalo o studenty, z toho 23 respondentii bylo
7aky SS) schazi kazdy den. Deset respondentti uvedlo, Ze se s piateli vidi nékolikrat
v tydnu, pouze o vikendu vidéa své ptatele 6 respondentil a ptilezitostné 15 respondentil (z

toho 2 respondenttl jsou pracujicimi adolescenty).

Graf & 8: Cetnost socialniho kontaktu s piateli (Otizka: ,Jak &asto se schazite se

svymi prateli mimo Skolu/praci?“)

M kazdy den
W nékolikratv tydnu
pouze o vikendu

M nepravidelng, prilezitostné

39



Socialni kontakt je pochopitelné velice dilleZity, zjevné je, Ze jej nejCastéji realizuji
74ci SS. To ziejmé odpovida naroénosti studia, velkému vlivu ze strany piatel a party. U
pracujicich adolescentti spolu s pfijetim zodpovédnosti prichazi také osamostatnéni,
pracujici nelpi na kontaktu s prateli kazdy den, upfednostiiuji odpocCinek po praci, maji

méné c¢asu.

Otazky ¢. 13 a 14 se zam¢fili na koufeni. Koufeni se stalo dal§im z hodnocenych
faktorti v rdmci VOI. Z celkového poctu 62 respondentl uvedlo 38 respondentl (61%), ze
jsou kuréci. Nekurakt bylo 24 respondenti (39%). Z celkového poctu 38 kutdkt bylo 12
respondenttl zaky SS (31%), 20 respondentt studenti VS (53%) a 6 pracujicich adolescentt
(16%).

Otazka ¢. 14 zjistovala pocCet vykouienych cigaret denné. Celkem 7 respondentii
uvedlo, Ze koufi pfilezitostng, 21 respondenti vykouii do deseti cigaret denné¢ a 10
respondentti vykouii nad 10 cigaret denng, pfi¢emz 7 z toho byli Zaci SS a zbyli 3 studenti

.

VS.

Graf ¢. 9: MnoZstvi vykouiené cigaret za den (Otazka: ,Kolik cigaret denné

vykourite?*)

M prilezitostné koureni
B do 10cigaret denné

nad 10 cigaret denné

Dalsim faktorem zafazenym do hodnoceni v rdmci vyslovené hypotézy VOI byl
alkohol, na ktery se dotazovala otadzka €. 15. Pouze jeden respondent, kterym byl student

VS, odpovédél, Ze pije alkohol skoro kazdy den. Celkem 30 respondentii zvolilo moZnost
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jednou do tydne, n€kolikrat do tydne pije alkohol 6 respondentt, n€kolikrat do mésice 18,

ptilezitostnd 4 a 3 respondenti alkohol nepiji vibec (z toho 2 Z4ci SS a jeden student VS).

Graf & 10: Cetnost uZiti alkoholu (Otazka: ,,Jak &asto pijete alkohol?<)

5% 2%

B skoro kazdy den

M jednou do tydne

m nékolikrat do tydne
M nékolikrat do mésice

W prilezitostné

H nepiji alkohol

Mee

Pro potieby hodnoceni hypotézy VO1 byla vyuzita odpovéd ,,jednou tydné®, ktera
vyjadiuje pomérné cCastou cCetnost uziti alkoholu a kterou soucasné zvolilo nejveEtsi
procento respondentli. Z celkem 30 respondenti bylo v daném piipadé 11 zaka SS, 17
studenttl VS a 2 pracujici adolescenti.

V ramci vyzkumné otazky VO2 zamétené na aktivitu byla hodnocena také otazka €.
16 a 17. Obé se soustied’ovaly na Cetnost navstévy kulturnich akci. VO2 zjistuje ptipadny

aktivnéjsi pristup k traveni volného ¢asu u chlapcti nez u divek v kategorii adolescentt.

Celkem 3 respondenti uvedli, Ze kulturni akce navstévuji kazdy den, 41

respondentl kazdy tyden, 12 nékolikrat do mésice a 6 nepravidelné a ptileZitostné.
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Graf & 11: Cetnost navitévy Kkulturnich akei (Otazka: ,Jak &asto navitévujete

kulturni akce?*)

5%

W kazdy den
B kazdy tyden
nékolikrat do mésice

W nepravidelné, prilezitostné

Pro potiebu zodpovézeni vyzkumné otazky VO2 byla vybrana opét nejCetnéjsi
odpovéd’ ,kazdy tyden®, kterd vyjadiuje relativné Castou navstévu kulturnich akci. Ze 41
respondentli bylo 22 chlapci a 19 divek. A€ je v tomto piipadé€ rozdil mensi, nez v ptipadé
realizace pohybové aktivity, také vramci tohoto hodnoticitho kritéria byla VO2
zodpovézena kladné. Proto je mozno konstatovat, ze chlapci v ramci kategorie adolescentt

travi svlyj Cas aktivnéji, nez divky v ramci kategorie adolescentt.

respondenttl, kteti zvolili odpovéd’ ,,n¢kolikrat do mésice* a ,,nepravidelné, prilezitostne*.
Z celkového poctu 18 respondentit uvedlo 13 respondentd, ze kulturni akce nenavstévuji
¢astéji z divodu omezenych finan¢nich moznosti, 2 respondenti uvedli nedostatek ¢asu pro

studium, 3 nedostatek Casu pro pracovni ¢innost.

V ramci odpovédi ,kazdy tyden“ se zcelkového poctu 41 respondentti takto
vyjadiila majoritni vétSina vysokosSkolakt, tedy celkem 21. Zde je divod nasnadg,
vysokoskolské studium umoziuje modifikaci studijniho planu, studenti Casto maji brigaddy
¢i dalsi ptivydélky pfi studiu, a tudiz si mohou ¢astéjs$i navstévy kulturnich akci z casového
i ekonomického hlediska dovolit spide, neZ studenti SS, ktefi jsou &asto limitovani pouze
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kapesnym od rodi€l, ¢i pracujici, ktefi jsou limitovani spiSe ¢asem a mnoZstvim

pracovnich ukold.

Na experimentovani s drogami se zamétily otazky ¢. 18 a 19. Také tento faktor byl

zahrnut do hodnoceni v rdmci zodpovézeni vyzkumné otazky VO1.

Z celkového poctu 62 respondentli drogy vyzkouselo celkem 28 respondentd,
prficemz vétSinou se jednalo o marihuanu a hasi§, 2 respondenti uvedli také
experimentovani s LSD, jeden respondent s lysohlavkami a jeden respondent s extazi.

Experimentovani s tvrdymi drogami uvadéli vyhradné studenti VS.
Zkugenost s drogami piiznalo 6 zaki SS, 14 studentii VS a 8 pracujicich adolescenti.

Graf ¢. 12: ZkuSenost s drogami (Otazka: ,,Zkusil/a jste nékdy drogy?<)

W ano

M ne

Otazky ¢. 20 a 21 se zaméfili na kvalitu a poruchy spanku. Otazka ¢. 21 zkoumala,
do jaké miry a jak Casto se respondentil tykaji nasledujici potize se spankem: potize
s usinanim, casté nebo dlouhotrvajici noc¢ni buzeni, pfili§ ¢asné ranni buzeni, pocit
nevyspalosti a neodpocatosti. Respondenti pfifazovali k jednotlivym problémtim hodnoty
ze Skaly od 1 do 4, ptfiCemZ 1 znamenalo ,,velmi Casto* a 4 ,zfidkakdy*. Z vyzkumu
vyplynulo, Ze nejcastéji byla hodnota 1 pfifazena poloZzce ,,pocit nevyspalosti,
neodpocatosti“ a to dokonce u 48 respondentii zcelkovych 62. Z tohoto poctu 48
respondentfl bylo 25 Zakd SS, 17 studentt VS a 6 pracujicich adolescent.
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Otazka €. 22 se zamétila na miru spokojenosti respondentl s jejich spankem. Se
svym spankem je spokojenych z celkového poctu 62 respondentli celkem 5 respondentt,
spiSe spokojeno je 9 respondentti, 31 jich je spiSe nespokojeno a 17 nespokojeno.

Z nespokojenych respondenttl je 7 zaki SS a 10 studenti VS.

Graf ¢. 13: Spokojenost s kvalitou spanku (Otazka: ,,Do jaké miry jste celkové

spokojeny/a s vasim spankem?*)

m spokojen/a
M spise spokojen/a
spiée nespokojen/a

M nespokojen/a

Zavere€na cast dotazniku se zaméfila na vlastni ndzor respondentti, co povazuji za
zdravy zivotni styl a zda uvedené faktory dodrzuji. Respondenti mohli uvést celkem tfi
faktory, pfiCemz nejCastéji zminovanymi byli sport a pohyb obecné (51 respondenttt),
pficemz vtomto ohledu je zasadovych, pfipadné¢ az na vyjimky dodrzuje 19 z 51
respondentli. Dale byla zmifovana zdrava strava (32 respondentil), pfi¢emz zde je v tomto
ohledu zasadovych nebo az na vyjimky zdravou stravu dodrzuje 5 z 32 respondenttl. Dale
byl zminovan s vétSi ¢i menSi Cetnosti naptiklad pozitivni piistup k zivotu, dostatek
humoru, pravidelny spanek, nekufacké navyky a omezena konzumace alkoholickych

napojui.
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V ramci zodpovézeni vyzkumné otazky VOI1 byly zohlednény faktory uvedené

v nasledujici tabulce.

Tabulka €. 1: Faktory ovliviiujici zdravy Zivotni styl u adolescentii

Aktivita 74ci SS studenti VS pracujici adolescenti
Sport, pohybova 6 12 4
aktivita

Kouteni 12 20 6
Alkohol — uZiti 1x do 11 17 2
tydne

Experimentovani s 6 14 8
drogami

Pocit nevyspalosti, 25 17 6
neodpocatosti

Nespokojenost 7 10 0
s kvalitou spanku

Z vyse uvedenych skuteCnosti lze konstatovat, ze na vyzkumnou otizku VOI lze
odpovédét kladn€ a pracujici adolescenti ziji zdravéjSim Zivotnim stylem, nez studujici
adolescenti. Pravdou je, ze studujici adolescenti castéji realizuji pohybovou aktivitu,
nicméné c¢astéji koufi, uzivaji alkohol a experimentuji s drogami. Také co se spanku tyce,
byvaji pracujici adolescenti mnohem méné postihovany pocity nevyspalosti a
neodpocatosti a Zadny z pracujicich adolescentli nekonstatoval, ze by byl nespokojen

s kvalitou svého spanku.
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4. ZAVER

Obdobi adolescence je dalezitym obdobim v zivoté jedince. Formuje se zde osobnost,
jedinec hled4d a posléze nalézd sdm sebe, ujasiiuje si své cile do budoucna. Obdobi
adolescence je ovSem také velice rizikové sohledem na trdveni volného c¢asu, na
seznamovani se s navykovymi latkami, kterymi jsou tabak, alkohol a potazmo drogy.
Adolescent tak bojuje s autoritou, at’ uz je touto autoritou rodi¢ nebo ucitel, pfipadné
bojuje proti spole¢nosti, hledd svilj vlastni styl, unik z reality, ktera je pro n¢j naro¢nd, unik

od zmén, kterymi prochézi.

vvvvvv

Studenti sice Castéji realizuji pohybovou aktivitu, kterd je vétSinou adolescentl uvadéna
jako privodni jev zdravého zivotniho stylu, nicméné také Castéji koufi, piji alkohol a
experimentuji s drogami. Ani kvalita spanku neni valnd, coz vSak souvisi se studentskym
zivotem, at’ uz tim kulturnim nebo studijnim ve smyslu pfiprav na zkouSky a testy.
Pracujici jedinci jiz do jisté miry prebiraji odpovédnost sami za sebe, za svoji Zivotni

situaci, hospodafeni s financemi, za sva rozhodnuti.

V ramci tohoto zjisténi by bylo moznym fesenim jakéhosi ozdraveni zivotného stylu
programl jiz do uciva zakladnich Skol. Soucasné pedagogové by méli byt zakim a
studentim vzorem, zdravy zivotni styl by mél byt ve vSech svych faktorem od sportu ptes

potlacovani koufeni a nezdravych navyki pojiman jako zadouci stav, jako aktualni trend.

Soucasné se ukazalo, ze chlapci v ramci kategorie adolescentll vedou aktivnéjsi zivotni
styl, nez divky v této kategorii. Divky sice navstévuji Casto kulturni akce, nicméné sportu
se nevénuji tolik, jako chlapci. To je dano ¢éastecné jiz podstatou daného pohlavi, nicméné
také podpora rozvoje sportovni ¢innosti a aktivniho zplisobu traveni volného ¢asu u divek
je zadouci. Je dulezité také divkam ukdazat, ze aktivné straveny volny cas jim piinasi
realizaci, uspokojeni zrealizované aktivity a dal§i rozvoj, Ze takto strdveny cas neni
promarnény, naopak se podili na jejich dal$im rozvoji, umoziiuje jim spolecensky kontakt,

ochucuje je o nové myslenky.
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RESUME

Bakalarska prace se zaméiuje na zjisténi zptisobu traveni volného ¢asu adolescenty,
pficemz hlavni néplni je zjiSténi, kterd ze skupin adolescentil (tedy Zaci SS, studenti VS a
pracujici adolescenti) vede nejzdravéjsi zpusob Zivota a které pohlavi je v rdmci zplsobu

volného Casu aktivnéjsi.

Teoretickd Cast se zabyva vymezenim obdobi adolescence, pojmem volny cas,
faktory, které ovliviiuji zpusoby traveni volného ¢asu a zivotni styl adolescentii, vymezuje
pojem zivotni styl a zabyvd se jak zdravym zZivotnim stylem, tak pfedevSim tim

nezdravym, konkrétné koufenim, uzivanim alkoholu a drog a stresem.

Empiricka ¢ast pak zkoumé samotné faktory ovliviiujici zivotni styl adolescentti od
sportovni aktivity pfes vztahy s rodi€i, prateli, navstévu kulturnich akei, experimentovani

s ndvykovymi latkami, kvalitu spanku az po vyuzivani vypocetni techniky.

Bachelor thesis is focused on evaluation of adolescent free time. The main question
is, which group of adolescents (high school students, university students, workers) lives the

healthiest way of life and which sex is more active in its free time.

The theoretical part explains the adolescence era, explains the term of free time,
focuses on factors, which affect the ways of free time spending and adolescents” lifestyle.
It explains the term of lifestyle with focus on healthy lifestyle and unhealthy one as well,

especially it focuses on smoking, drinking alcohol, taking drugs and stressful life.

The empirical part research into factors, which affect adolescents” lifestyle
including sport, relationship with parents and friends, cultural life, experimenting with

addictive drugs, quality of sleep and using of ICT.
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PRILOHY

Priloha ¢. 1 - Dotaznik

VazZeni,

dovoluji si Vds oslovit s Zddosti o spoluprdci a vyplnéni nasledujiciho dotazniku.
Dotaznik je zcela anonymni a bude vyuZit pro zpracovdni odborné bakaldrské prdce.
Dékuji za spoluprdci

Jakub Karnold

1. Pohlavi (vyberte):
a. muz
b. Zena

2. VEk (uvedte):

3. Studujete? (vyberte)
a. ano
b. ne

4. Pokud jste v otazce €. 3 odpovédé€l/a ano, jaky typ Skoly studujete (vyberte, u e)
doplnte)

a. odborné ucilisté

b. gymndzium

c. obchodni akademie
d. stfedni odborna Skola
e. vyssi odborna skola
f. vysoka Skola

g JINY o,

50



6. Pokud jste v otazce €. 5 odpoveédél/a ano, uved'te, jaké je vase profese (uvedte):
7. Jak nejcastéji travite sviij volny Cas (zatrhnéte maximalné dvé moznosti):

a. cestovani

b. doméci prace

c. prace s pocitaCem

d. sport

e. posezeni s prateli

f. navstéva kulturni udalosti

g. sledovani televize

h. cetba

1. zdjmové krouzky

J. Jiné (uvedte):.....................

9. Jak Casto vyuzivate pocitac
a. né€kolik hodin denné (4 a vice)
b. n¢kolik malo hodin denné (1 — 3)
c. né€kolikrat tydné
d. vyjimecné

10. K ¢emu nejcastéji pocitac vyuzivate? (setfad’te odpoveédi a) —g) od 1 — 7, kdy 1
znamena nejcastéj$i vyuziti a 7 nejméné Casté, vyjimecné vyuziti)

a. hrani her

b. socialni sité
c. studium

d. prace

e. surfovani po internetu
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f. sledovani filmt
g. poslech hudby
h Jiné: .o,
11. Z jakych divodil (zaskrtnéte maximalne 3) mivate s rodici ¢asté spory:
a. Skola

b. kamaradi

c. alkohol
d. cigarety
e. drogy

f.  vas styl (napf. oblékani)
g. vzijemné vztahy
h. chovani a ndzory
i. s rodi¢i nemam spory
Jo JINEi .
12. Jak casto se schazite se svymi piateli mimo Skolu/praci:
a. kazdy den
b. nékolikrat v tydnu
¢. pouze o vikendu
d. nepravidelné, piilezitostné
S 11 1)
13. Kourite?
a. ano
b. ne
14. Pokud jste v pfedchozi otdzce odpovédél/a ano, kolik cigaret denné vykouftite?
a. koufim pftilezitostné, pouze nékolikrat do tydne
b. do deseti cigaret

c. nad deset cigaret
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15. Jak casto pijete alkohol?

a.

b.

skoro kazdy den
jednou do tydne
nekolikrat do tydne
nckolikrat do mésice
ptilezitostné

nepiji alkohol

16. Jak Casto navstévujete kulturni akce?

a.
b.
C.

d.

kazdy den
kazdy tyden
nékolikrat do mésice

nepravidelné, ptileZitostné

17. Pokud jste zvolil/a v otazce ¢. 16 odpoveéd’ c¢), d), vyberte, ptipadné uved’te, co je
davodem této ¢asové frekvence navstévy kulturnich akei:

a.

b.

omezené finanéni moznosti

nedostatek ¢asu pro studium

nedostatek ¢asu pro vykon pracovni ¢innosti
nedostatek ¢asu pro jiné zajmy

nezéajem o kulturu

JINE: Lot

18. Zkusil/a jste n¢kdy drogy?

a.

b.

ano

nc

19. Pokud ano, uved'te jaké:

20. Do jaké miry a jak Casto se vas tykaji nasledujici potize se spankem (piifad’te
k jednotlivym skutecnostem cCisla od 1 — 4, pficemz 1 = velmi casto, 4 =
ziidkakdy):
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a. potiZe s usinanim
b. casté nebo dlouhotrvajici no¢ni buzeni
c. prilis ¢asné ranni buzeni
d. pocit nevyspalosti, neodpocatosti
21. Do jaké miry jste celkoveé spokojeny/a s vaSim spankem?
a. spokojen/a
b. spiSe spokojen/a
c. spiSe nespokojen/a

d. nespokojen/a

22. Uved'te, co pro vas piedstavuje pojem zdravy zivotni styl (uvedte maximalne 3

23. Do jaké miry dodrzujete vysSe uvedené navyky a pravidla souvisejici se zdravym
zivotnim stylem (viz. otdzka €. 23 — ke kazdému faktoru uvedte zvldst)

FAKTOR 1: ...,

a. jsem v tomto ohledu zasadovy/a
b. azna vyjimky dodrzuji

c. spiSe ano

d. spiSe ne

e. nedodrzuji je

FAKTOR 2: ...,

a. jsem v tomto ohledu zdsadovy/a
b. azna vyjimky dodrzuji

c. spiSe ano

d. spiSe ne

e. nedodrzuji je

FAKTOR 3: ...,

a. jsem v tomto ohledu zasadovy/a
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az na vyjimky dodrzuji
spiSe ano
spiSe ne

nedodrzuji je
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