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ABSTRAKT

Bakalatska prace se zabyva vlivem rodiny na utvareni zdravého zivotniho stylu u dospiva-
jicich déti. Ve své praci jsem se snazila zaméfit na nékteré rizikové faktory, které mohou
ohrozit utvéfeni zdravého zivotniho stylu u dospivajicich déti. Mezi tyto faktory patii

zejména styl vychovy, patologické jevy , stravovaci navyky a vyuzivani volného casu.

Prace se sklada z ¢asti teoretické a praktické. Teoreticka ¢ast obsahuje pojmy Zzivotniho
stylu, zdravi, faktory, které ovliviiuji zdravi a problematiku rodinné vychovy. Prakticka
Cast prace srovnava vyskyt jednotlivych faktorti u rodi¢u a jejich déti. Zaveér prace odhaluje

silné a slabé stranky Zivotniho stylu rodica.

Kli¢ova slova: zivotni styl, zdravy Zivotni styl, volny cas, faktory ovliviiujici Zivotni styl,

vychova v rodiné

ABSTRACT

The bachelor thesis deals with family influence on formalisation of healthy life style at
teenagers. In my work | have tried concentrating on some risk factors that can endanger
formalisation of healthy life style at teenagers. Among these factors is especially upbrin-

ging style, pathological effects, feeding habits and use of free time.

The work consists of a theoretical part and a practical part. The theoretical part contents
terms of life style, health, factors that influence health and family upbringing issue. The
practical part compares presence of single factors at parents and their children. In conclusi-

on, it discovers strong and weak points of parents” life style.

Keywords: a life style, healthy life style, free time, factors influencing a life style, upbrin-

ging in a family



Podékovani :

Chtéla bych podekovat PhDr.Pavlu Opatrnému za odborné vedeni prace, cenné rady a pfi-

pominky.
Cestné prohlaseni:

Prohlasuji, ze odevzdana verze bakalaiské prace a verze elektronicka nahrana do IS/STAG

jsou totozné.



L0740 2 ) TP PP PP PPPPRPPPPPRP 10
| TEORETICKA CAST .....ooooviiiiiiineeriecessise sttt 12
L1 ZIVOTNISTYL ..ot 13
11 FAKTORY OVLIVNUJICT ZIVOTNI STYL ..cuvieiiiieiiesiieeiee s 14
1.2 TYPY ZIVOTNICH STYLU ...eiiutieiiiiiiesieesreesteesneesmee e esne s e smee e snesaneesneesneenneas 15
1.3 VOLNY CAS JAKO JEDEN Z UKAZATELU ZIVOTNIHO STYLU ....covvveerieinneenieennneenenns 17
1.3.1  VoIny €as vV IOAINE. ......coiiiiiiieiiiiiiiiieiiee et 18
1.3.2  Nabidka volnoc¢asovych aktivit v regionu Valassko Kloboucko a

SIAVICINSKO ..ot e ittt ettt e e et e e e e ebr e e e e s s abreeeeeenres 21
2 ZDRAVI oo 22
2.1 ZDRAVY ZIVOTNI STYL .iitiiitttiiiiiee i iiiiiteree e e e e s siibabas e s s s e s s s s iabbbaae s s s e s s s s saababeeeseeens 24
2.2 PECEOZDRAVY ZIVOTNI STYL...ciiiiiiiiiiiiiiiiniciicisie s 25
A VA 4\ - S 25
2.2.2 PN TEZIIM ..ttt n e 28
2.2.3  Pohybova aktiVIta.......coeiveiiiiiic e 29
2.24  NAVYKY, ZAVISIOS ..ooivviiiiiiiciccec e 30
2.2.5  SPANCK ...eeiiiie e 33
2.2.6  SHIBS ..ttt b e bt nae e beeaneas 33
3 RODINA ettt r ettt b et et s e be st e s e te e bt reete st 36
3.1 FUNKCE RODINY ..ottt 36
3.1.1  Funkce rodiny v 0bdobi dospivani...........cceceveiiiininininicce e 39
3.2 VYCHOVNE PRISTUPY K DOSPIVAJICIM .....coiiiiiiiiiiiiiiie it 39
Il PRAKTICKA CAST ....cooooiiiiiiiiiieeee et 42
4 CHARAKTERISTIKA VYZKUMU .....coceoomiiiniiniinineinsinsisese s 43
4.1 CILE VYZKUMU ...utiiiiiiiiietiesiieestee sttt e et ssee st e ssseasbeesbeeasneesaneanseessneanneenneeenns 43
4.2 VYZKUMNY PROBLEM ....coitiiiiiiitiiiieaieesiteesiee st a it siee et e neesinesneesnee s e nnee s 43
4.3 VYZKUMNE OTAZKY ..eoiuiiiiiiiiieaiteeate ettt siee et e s beesieesneesneeaneesneesnneenneeanes 43
4.4 VYZKUMNA METODA ... .cciitiiiitiattaaiieattesieeesteesieeasteesseeabeesseeasbeesseeanbeesseeanseesneeanns 44
45 VYZKUMNY VZOREK ....uoiiiiiiiiiatiaaiieaittestteanteesieeastesssseaseessessseesasessesssesssessseesnns 44
4.6 PRUBEH SBERU DAT ....uttiiutieteestteesteesieeateesiseasseessseaseessseasseesisaanseessesssseesssssnsesssnss 44

5  VYHODNOCENI A PREZENTACE VYSLEDKU DOTAZNIKOVEHO
SETRENI ... .ot e et e e e ennees 45
5.1 ANALYZA VYZKUMU ...utiiiiiaiieiietateeseeesteesseeasteessseessesasseasseessseesseesnseessessnsesssessnns 45
5.2 SHRNUTI VYSLEDKU VYZKUMU ...oouuiiiiiiiiieiiiiaieesieiasiee st sieesneesieesnneesieesnneesnee s 58
ZAVER .....oooovoiiiieieiieeiies et 62



SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK ...........ccccovvvivmrinririnresrsnrenninnnn
SEZNAM TABULEK ..o s

SEZNAM PRILOH



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 10

UvVOD

Dnesni hekticka doba klade na ¢lovéka velkou miru zatéze, coz miize zptisobovat psychic-
ké , socidlni nebo zdravotni potize. Abychom se témto potizim vyhnuli, je zapotfebi dodr-
zovat jisté zdsady zdravého zivotniho stylu. Zasady zdravého Zivotniho stylu by mély byt
V prvni fad¢ utvareny na zakladé rodiCovského vzoru. Kdo jiny ma na déti tak velky vliv
jako rodice? Zajisté by to byla také Skola. Ano, na utvafeni zdravého Zivotniho stylu se

podili mnoho faktort, ale velkou vahu ptikladam prave rodiné.

Rodina je mistem, kde dochazi k pfedavani vzorcti chovani z rodi¢i na potomky. Proto
jsem se v mé praci zaméfila na styl vychovy, patologické jevy, stravovaci navyky a vyuzi-
vani volného Casu rodicu a jejich vliv na utvareni zdravého Zivotniho stylu jejich dospiva-
jicich déti.

Tato problematika je zajimava tim, ze jiz dospivajici déti si vytvafi trvalé zasady zivotniho
stylu, které budou s nimi ptechazet do dalsi faze Zivota. Pravé proto je dilezité u dospiva-
jicich déti vytvaret, co nejlepsi podminky k utvafeni zdravého zivotniho stylu. Na mladého
¢lovéka ¢eka v Zivoté mnoho ndstrah, které mohou narusit jeho zdravi, proto je potiebné ho
vybavit vhodnym pfistupem ke vlastnimu zdravi. Ptistup déti k vlastnimu zdravi se vytvaii
na zdkladé rodi¢ovského vzoru. Rodina mé tedy zasadni ukol pfi tvorbé Zivotniho stylu
deéti.

Cilem mé préce je zjistit jakym zptisobem pusobi rodice na utvafeni zdravého Zivotniho

stylu jejich déti.

Bakalafska prace je rozdélena na ¢ast teoretickou a praktickou. V prvni kapitole teoretické
casti se zabyvam problematikou zivotniho stylu, faktory Zivotniho stylu, typy Zivotniho
stylu a volnym ¢asem. Problematikou zdravi, zdravého Zivotniho stylu, péci o zdravi a fak-
tory ovliviiujici zdravy zivotni styl se zabyvam v druhé kapitole. Ve tieti kapitole se okra-
joveé dotykam problematiky rodiny.

rowr

Prakticka cast ma za ukol zjistit vliv rodiny na utvéafreni zdravého zivotniho stylu dospivaji-
cich déti. V zavéru vyzkumu budu jednotlivé tdaje o rodi¢ich srovnavat s udaji o détech.
Na zéklad€ srovnani, zjistim jakym zplisobem piisobi rodice na svoje déti. V zaveru prace

také zhodnotim silné a slabé stranky rodi¢i a mozné navrhy na zlepSeni zivotniho stylu.
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Cile predkladané bakalaiské prace lze tedy shrnout do nasledujicich bodi:

1.

2.

~

Seznameni s problematikou zivotniho stylu.

Analyza faktorii volného €asu jako jednoho z vyznamnych faktori pro Zivotni styl.
Uvedeni do problematiky zdravi, zdravého Zivotniho stylu a péci o n¢;.

Objasnéni vlivu rodiny na utvafeni zdravého zivotniho stylu..

Realizace vyzkumného Setfeni s cilem zjistit vliv rodiny na utvafeni zdravého zi-

votniho stylu dospivajicich déti.
Analyza a interpretace stanovenych otazek vyzkumu.

Névrhy a doporuceni k utvateni zdravého zivotniho stylu.
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1 ZIVOTNI STYL

Lidsky zivot vnimame jako existenci ¢lovéka ve vnéjSim svété a vnitinim svété osobnos-
t1.Vng&jsi svét tvoii priroda, spolecnost a svét vytvoreny samotnym ¢lovékem. Vnitini svét
tvoii stranku duchovni, psychickou a télesnou. Lidsky Zivot je proces nepfetrzitych zmén a
¢lovék ma v ném moznost svobodného vybéru zivotnich cest, rozhodovani, vytvareni
vlastniho Zivotniho stylu, zplisobu Zivota a ptebirani odpovédnosti za zvoleny zivotni styl

(Ondréskova, 1997).

Zivotni styl Ize obecné vymezit jako zptsob, kterym 1idé Ziji, bydli, stravuji se, vzdélavaji
se, chovaji se, bavi se, pracuji, spotfebovavaji, komunikuji, dodrzuji urcité hodnoty, staraji

se o déti atd.(Duffkova, 2008).

Kraus (2008) charakterizuje Zivotni styl jako individualni optimalni uspofadani Zivotnich
forem do harmonického celku. Zivotni styl vymezuje jako Siroky komplex &innosti a s nimi
spojenych postojl, norem, hodnot, navykl trvalého razu, které jsou pro kazdého clovéka
individualng specifické. Zivotni styl jednotlivce je vsazen do §irsiho spoletenského kon-

textu, ovliviiyje ho historie, tradice, kulturni a ekonomické troveil spole¢nosti.

Znakv zivotniho stylu:

e Kognitivni hodnoceni sebe samého a svého postaveni ve svéte,
e zplsob prozivani,

o vztah k praci, odpocinku a pohybové aktivite,

e zvladani socialni interakce,

e ego uroven (Kraus, 2008).

Problematika Zivotniho stylu jednotlivce se da vysvétlit pomoci raznych otazek:

Otazka ,,Co“- vymezuje terminy jako zivotni projevy, zivotni zvyklosti, forma zivota, Zi-

votni praktiky, chovani, jednani, ¢innosti a vztahy.

Otazka ,,Kdo“- se pta po subjektu, nositeli Zivotniho stylu. Nositelem Zivotniho stylu mtize

byt individum, skupina nebo spolecnost.

Otazka ,,Kdy“- se pta na ¢asovou dimenzi, kdy se zivotni styl odehrava. Dulezita je di-

menze individudlniho ¢asu a dimenze vymezujici pracovni, vdzany a volny ¢as.
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Otazka ,,Kde*- se zivotni styl odehrava, v jakém prostoru ¢i prostiedi. V ramci fyzického
prostiedi se sleduji zivotni styly ve mésté a na venkové€. V socidlnm prostiedi se sleduje
uroven makroprostiedi (spole¢nost s ekonomickou, politickou a s kulturni sférou), mezo-

prosttedi (komunity, vétsi skupiny), mikroprostiedi (rodina, pratelé).

Otazka ,, S kym*- se tyka mezilidskych vztahti v Zivotnim stylu.

Otazka ,, Podle ¢eho*- Clovek Zije, je vazana na socialni prostredi, které vyplyva ze souziti
¢loveéka s jinymi lidmi.

Otazka ,, Za kolik“- se zabyva ekonomickymi podminkami zivota (Duffkova, 2008).

Zivotni styl lze popsat na zakladé kazdodennich aktivit. Tyto Ginnosti se daji sefadit do

né¢kolika kategorii.
1. Aktivity orientované na praci, profesi a pfipravu na ni.
2. Aktivity spojené s rodinou.
3. Aktivity v oblasti zajmu.
4. Aktivity propojené se spolecenskym zivotem.

5. Aktivity spojené s uspokojovanim biologickych a hygienickych potieb (Kraus,
2008).

1.1 Faktory ovliviiujici Zivotni styl

Zivotni styl ovliviiuji dvé skupiny faktori — vné&j§i faktor, to jsou Zivotni podminky
v daném okamzZiku existujici objektivni danosti, a vnitfni faktor, to je ¢lovek nejkonkrét-
néjsi subjekt Zivotniho zpusobu, jeho osobnost se vSemi potfebami, hodnotami, doved-

nostmi, zkusenostmi, schopnostmi, ambicemi (Duffkova, 2008).
Objektivni spolecenské faktory

Vychézeji z zivotnich podminek, které jsou danému individuu k dispozici. Jedna se tedy o
jakési vychodisko Zivotniho stylu individua. Zivotni styl je vlastné reakci ¢lovéka na své

zivotni podminky. Tyto Zivotni podminky se ¢leni na:
— Geografické a ekologické podminky: tvofi uzemi, klima, trodnost ptidy, ptirodni
zdroje, stupeni devastace krajiny. Z hlediska zivotniho stylu je u ¢loveka vytvore-

na zavislost na téchto podminkach.
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— Biologické podminky: tvofi pohlavi, v€k, zdravi. Z hlediska biologickych podmi-
nek je velmi dilezitd problematika zdravého Zzivotniho stylu, ktery je z 20%

ovliviiovan zdravotni péci, z 20% Zivotnim prostiedim a z 60% Zivotnim stylem.

— Demografické podminky: maji souvislost s Zivotnim stylem v oblasti narozeni,

smrti, partnerskych vztahti a rodinnych poméra.

— Socialng politické podminky: jsou uréovany socialni strukturou a socialni stratifi-
kaci. Rozdilnost zivotnich stylii je pojimana jako dusledek rozdilt v pfistupu in-
dividua k socialné-ekonomickym zdrojim. Z hlediska zivotniho stylu je velmi
dulezita problematika socialni politiky, ktera ma vliv na ekonomické podminky

individua a tudiz i na zivotni styl.
— Ekonomické podminky: umoznuji uritou zivotni trovei.

— Kulturni a obecné ideové podminky: z pohledu zivotniho stylu jsou zasadni hod-
noty a hodnotové orientace. Velky vyznam je kladen na kulturni podminky celé
spole¢nosti, komunity a skupiny.

— Technologické podminky: ovliviiuji Zivotni styl ¢lovéka zejména rozsifenim poci-
taCll a internetu. Pocita¢ a internet ovliviiuje mnoho ¢innosti ¢loveéka a zasahuje
do jeho Zivota ( Duffkova, 2008).

Subjektivni faktory

Ptedstavuji osobnost samou, s jejimi individualnimi zvlastnostmi, potiebami a zajmy. Dale
sem patii intelektova troven, temperament osobnosti, pohlavi, zdravotni stav, vzdé¢lani,

profese (Kraus, Polackova, 2001).

1.2 Typy Zivotnich styli

Nespor (1999) déli zivotni styl na zdravy a nezdravy

Vyvazeny Zivotni styl — je spojen s pfiméfenou zatézi. Zahrnuje ptiméfenou dobu spanku

a z4jmy dtlezité pro obnovu sil.

PretiZeny Zivotni styl — Clovék chce stihnout ptilis$ mnoho, svlij program ma ptesné napla-

novany a nabity.

Rizikovy a stresujici Zivotni styl — ohrozuje pfedevsim lidi s naroénym zaméstnanim, a
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lidi nachézejici se v zatézové zivotni situaci.

Chaoticky Zivotni styl — jedna se o neptedvidané stfidani obdobi mimotadného pracovni-
ho vypéti a necinnosti.

Neradostny Zivotni styl — cloveék musi vykonavat nepiijemné povinnosti.

Nastrazeny Zzivotni styl — Cloveék si mysli, Ze kazdy mu chce Skodit, o lidech smysli
Vv zasadé Spatné.

Prazdny Zivotni styl — je naplnén nudou, ¢loveék nevi , co ma délat a jak byt uzite¢ny dru-
hym.

Edvard Spranger rozliSuje zivotni styly podle hodnotovych orientaci na

Typ teoreticky — cil je hledani pravdy a hodnotou je poznani.

Typ ekonomicky — cil je sebezachova a hodnotou je uZitecnost.
Typ esteticky — cil je hledani harmonie a hodnota je krasa.

Typ socialni — cil je konani dobra a hodnotou je laska.

Typ politicky — cil je ovladani chudych a hodnotou je moc.

Typ nabozZensky — cil je sebepiesah a hodnotou je jednota s Bohem.

Joffre Dumazzedier vytvoril typy zivotnich styli podle ¢innosti ve volném Case

Novy homo faber — ma zajem o manualni praci a jeho ¢innosti jsou spontanni, nezi$tné a
uzitecné.

Novy homo ludens — vyhledava zabavu a rozptyleni, snahou je ulevit si tak od neustalého
napéti zpuisobeného praci.

Novy ¢lovék imaginace — se snazi uniknout realité¢ do svéta fantazie, coz ma za nasledek
zmatek.

Novy homo sapiens — piijma nové informace, ale pouze ve formé zabavné, nejde o rozsi-
fovani védomosti.

Novy homo socius — je ¢lovek, ktery se vzdélava a rekreuje a je orientovany pouze na pfi-

tomnost (Duftkova, 2008).
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1.3 Volny cas jako jeden z ukazatel Zivotniho stylu

Volny ¢as chapeme jako opak doby nutné prace a povinnosti a doby nutné k reprodukci sil
(Prucha, Walterova, Mares In Pavkova a kol. 2002).

Do volného c¢asu zahrnujeme odpocinek, rekreace, zdbavu, zajmové Cinnosti, zajmové
vzdélavani, dobrovolnou spolec¢ensky prospésnou ¢innost i ¢asové ztraty s t¢mito ¢innostmi

spojené.

Podle Dumazediera In Duffkova (2008) ma volny cas tii zakladni funkce:
e odpocinek, relaxace
e sebevzdélavani
e rozptyleni, zdbava

Cinnosti ve volném case predstavuji Sirokou Skalu nejriznéjsich aktivit. Nejcastéjsi volno-

Casové aktivity se mohou utfidit do nésledujicich skupin.
e kulturni aktivity — sledovani televize, navstéva divadel, koncertt, galerii, vystav.
e sportovni aktivity.
e socialni aktivity — posezeni v kavarng, navstévy plest, tanecnich akci, setkavani
S ptisluSniky rodiny ¢i ptatel.
e vzdélavaci aktivity — Cteni literatury, ziskdvani informaci pfes internet, krouzky,

navstévy prednasek, studium odborné literatury.

e vefejné aktivity — rizné akce, demonstrace, vefejna vystoupeni, feSeni problému

komunity.
e rekreacni a cestovatelské — rekreacni turismus, chatareni, zahradkareni.
¢ hobby a manualni aktivity — modelafstvi, vySivani, rybafeni, sbératelstvi.
U déti skolniho véku se aktivity volného ¢asu rozlisuji:
o fyzickd aktivita — napf. turistika, sportovni ¢innost.
e zajmova ¢innost- napi. vytvarny, piirodovédecky, technicky, hudebni krouzek.

e pohyb na Cerstvém vzduchu — napft. prace na zahrade¢.
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e spoleCenska Cinnost- napt. pobyt venku s kamaradem.
e zabava

Jednim z dulezitych ukazatelti Zivotniho stylu je zpusob kterym vyuZivame volny ¢as. Vli-
vem zivotnich podminek a aktivity jedince si kazdy ¢lovek utvaii svlij individualni systém
hodnot. Lidi Ize Clenit podle toho, jakou hodnotu volnému casu piisuzuji. Jednani clovéka
ve volném case se lze posuzovat podle miry aktivity a Usili, které je schopen vynalozit pro
splnéni svych plant. Ukazatelem Zivotniho stylu jsou i socialni interakce a vztahy s lidmi.
Hlavni roli pti posuzovani socialnich vlivii ve volném c¢ase hraje rodina (Pavkova, Hajek,

Hofbauer, 2002).

1.3.1 Volny ¢as v rodiné

Rodina, kterd je primarni skupinou, je pro rozhodujici vétsinu déti a mladych lidi prvotnim
prostiedim volnocasového zivota a vychovy, zasadné se podilejicim na formovani jejich

osobnosti.
Rodina:

e Vytvafi hmotné podminky, socialni ochranu,

e vychovava a vzdélava,

e rozviji mezilidské vztahy,

e klade zaklady hodnotové orientace (Hofbauer, 2004).
Rodice jsou pro své déti prvotnimi vzory, uci se podle nich Zit ur¢itym zplisobem a napo-
dobuji jejich Zivotni styl.

Pro formovéani vztahu k volnému casu patii tyto dulezité skutecnosti:

e typ rodiny,

e Zpusob rodinného souziti,

e mala nebo velka rodina,

e uzaviena nebo oteviena rodina,

e vék rodicu 1 deéti,

e pocet déti v rodiné a jejich pohlavi,
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e styl rodinné vychovy,

e zajmy rodici,

e financ¢ni prostfedky (Pavkova, Hajek, Hofbauer, 2002).
Na volny ¢as déti jako zdroj pozitivnich a negativnich vlivii ptisobi objektivni podminky
zivota a vychovy déti v roding, jeji velikost a tplnost. VIiv ma také realizace volného ¢asu
uvniti rodiny, podminénd zplisobem jejiho zivota, postoji a vychovou rodi¢ii vzhledem
k détem nebo ¢asovymi a hmotnymi pfedpoklady vytvarenymi pro volno¢asovou ¢innost.
Ptipravenost rodi¢ti umoznuje, aby neptsobili na déti ani direktivné ani volné, ale aby byli
inspiraci nebo spoluorganizatorem aktivit svych déti. Rodina zlstava vychodiskem, na kte-

rém v mnohém zavisi bohatost soucasnych zazitka ditéte a jeho ptipravenost na volnocaso-

vy zivot v dospélosti (Hofbauer, 2004).

Pusobeni rodiny se uskuteénuje:

e Néapodobou a reprodukci vzorct pozitivniho volnoc¢asového chovani rodict pro-

stfednictvim casti déti na aktivitach rodiny.

e Uskuteciiovanim individudlnich i spolecenskych pravidelnych zajmovych ¢innosti
déti v rodiné. Aktivita ditéte miize navazovat na z4jmy rodici nebo ptrechazet do
jiné oblasti.

e Citlivym sledovanim potieb, zajml a nadani déti.

Déti uskuteciiuji vzorce volnocasového chovani svych rodi¢h plynule i rozporné, ptejimaji
je 1 odmitaji, nékdy je napodobuji, jindy se od nich osvobozuji a ptrekonévaji. Podle zahra-
ni¢nich vyzkum, nezaleZi pouze na tom, jestli rodi¢e svym détem vénuji dostatek Casu, ale
jestli jim také umoziuji pomahat v domacnosti a dovoli jim povidat si s nimi (Hofbauer,

2004).

Volnocasové orientace se krystalizuji kolem 16 roku véku. S ptibyvajicim vékem nartstaji
na vyznamu ¢innosti, které nemaji zajmovy charakter (ruéni prace, ¢etba novin atd.) a kle-
saji ¢innosti jako tvar¢i kulturni aktivity (vytvarné aktivity, turistika, sbératelstvi atd.)

(Kraus, Polackova, 2008).

Televize a internet ve volném cCase:

Vyzkumy dokazuji , Ze mladeZ se aktivn€ méné vénuje sportu, turistice. Travi malo Casu
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Vv ptirod¢ a mén¢ navstévuje sportovni utkani. Mladez Casto sleduje televizi a posloucha
hudbu z elektronickych médii. Celkové se prohlubuje pasivnost, konzumnost a nenaro¢nost

(Kraus , Polackova, 2001).

Déti a mladez se setkavaji s médiemi nejvice ve volném case. Kazdodenni a nékolikahodi-
nové vyuzivani pocitace €1 televize ve volném Case , mize vést k zavislosti na nich nebo
zpusobuje absenci kompenzacnich aktivit.(Hofbauer, 2004) Rodice by si méli uvédomit, ze
nadmérné sledovani televize narusuje vyvoj déti a brani k rozvoji samostatné a tvoiivé
osobnosti. Déti, které jsou mén¢ nadané, se vénuji méné zajmovym ¢innostem, ale o to vice

sleduji televizi (Kunék, 2007).

Kdyz se sledovani televize vyrazné omezi, dochdzi k obohaceni rodinného Zzivota. Misto
pozorovani televize si rodice i1 déti hledaji jinou zabavu, prozivaji svlij volny cas aktivné.
Omezeni sledovani televize ma také pozitivni vliv na silnéjsi citovy vztah mezi rodici a
détmi, protoze spole¢né komunikuji o zazitcich a problémech, které je potkaly béhem dne.
Déti travi vice Casu venku s kamarady nebo rodi¢i, coz vylepSuje kvalitu jejich spanku,

predchazi obezité a projevuje se vétsi zajem o ¢teni knih (Dostal In Kunak, 2007).

Pocita¢ a internet je dnes samoziejmosti kazdé rodiny. Na jedné strané se odtud dostava
spousta potiebnych informaci slouzici k rozvoji osobnosti a na druhé strané je internet
zdrojem negativnich mravné zavadnych informaci. Proto by mélo byt vyuZivani internetu

pod kontrolou rodi¢u.

Rodi¢e by méli v rdmci prevence ziskat ditvéru ditéte, vénovat mu volny ¢as, zapojovat dité
do déni v rodin€, podporovat jeho vhodné z4jmy. Rodi¢e by méli na interneté vyhledavat
zajimavé stranky spolecné s ditétem anebo mit alesponl prehled nad tim , co dité vyhledava

(Kunék, 2007).

Dilezitym c¢initelem k utvareni volnocCasovych aktivit je postoj rodici k ditéti a zptisob
rodinné vychovy. Lhostejnost, extrémni kazeniské prostredky, nediislednost v pozadavcich
na déti a jejich nedostateCna kontrola se projevuje negativné také ve vyuzivani volného
Casu déti. Péce o volny Cas napliiovany smysluplnymi a rozvijejicimi aktivitami ma uspo-
kojovat osobni zajmy a potieby déti a mladeze, poskytnout prostor pro ziskavani socidlnich
zkuSenosti, posilovani odpovédnosti a kultivaci emoci. Kvalitn€ vyuZzivat ¢as je nutno se

ucit (Kraus, Polackova, 2001).
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,» Vzorné rodinné prostiedi v rozvoji volného Casu svych déti tedy hraje a ma hrat vyznam-
nou ulohu. Rozviji individuéalni pfedpoklady déti a podporuje jejich kontakty s dalSimi pro-
sttedimi, bere v tivahu jejich volnocasové potieby 1 zajmy a otevira se pozitivnim vnéjSim
podnétim. Zivotni styl rodiny jako pfirozeny stimulator i reguldtor umoZiuje tyto vlivy

téidit, pozitivni vyuZzivat a nezadouci eliminovat“(Hofbauer, 2004, s. 64).

1.3.2 Nabidka volno¢asovych aktivit v regionu Valassko Kloboucko a Slavi¢insko

Détem, mladezi 1 dospélym je nabidnuta Siroka Skdla volnocasovych aktivit prostfednic-
tvim DDM ve Vala$skych Kloboukach a Slavi¢in€. Kazd4 osoba mé moznost vybrat si tu
¢innost, ktera ho nejvice zajima. Jednotlivé krouzky , které DDM nabizi jsou s oblasti spo-

lecenskych véd, estetiky, techniky, pfirodovédy a sportovnich aktivit.

DDM Valasské Klobouky vytvofil na rok 2009/2010 projekt pod nazvem ,,Pro kazdého
néco® Projekt se zaméfuje na zvySeni pestrosti vyuziti volného ¢asu, zptistupnéni pamatek
a ptirodnich krds vSem v€kovym a socidlnim skupinam. Zahrnuje kulturu, sport, ti¢ast na
soutézich a prehlidkach. Dalsim ukolem projektu je zkvalitnéni vybaveni DDM pro praci
zdjmovych utvarl, rozsifeni spontanni ¢innosti a potadani vyukovych semindit
(http://www.ddmvk.cz/clanky/projekty/projekt-pro-kazdeho-neco.htmi>.).

Mésto Valasské Klobouky mé v nabidce mimo aktivit DDM také Klub leteckych modela-
i, soubor Klobucanek nebo Mestskou knihovnu. V blizké dobé bude v ramci koncepci
volnocaovych aktivit tato nabidka rozsifena o Ekopark Trhovisko, inline stezku, cyklistic-
kou stezku, tenisovy kurt a lanové centrum. Na uzemi mésta Slavi¢in kromé DDM existuje

celd fada kulturnich zafizeni , sportovnich zafizeni a sportovnich organizaci.

Je tedy pouze na rodicich a détech, zda umi vyuzit moznosti spravné travit volny Cas a
vybrat si vhodnou aktivitu z nabidky, ktera je v naSem regionu dostupna pro kazdého dle

jeho zajmu a potieb.
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2 ZDRAVI

Podle svétové zdravotnické organizace WHO : ,,Zdravi je stav, kdy je ¢lov€éku naprosto
dobie, a to jak fyzicky , tak psychicky i socidln€. Neni to jen nepfitomnost nemoci a ne-

duzivosti“(Ktivohlavy, 2003, s. 37).

Zdravi je uznavanou hodnotou a prvni poznatky, které patii ke zdravi, jsou vysledkem so-
cializace v ur¢ité roding, vytvari jasny ramec, ze kterého jsou pfijimany nové poznatky o
zdravi. Zdravi zavisi na charakteru vzajemnych vztaht ¢lent rodiny, vSeobecné intelektu-
alni a emocionalni atmosféfe a principech rodiny (Babyn, Carenko, Zyrska, 1997). Velky
vliv tykajici se zdravi maji zkuSenosti pochazejici také ze Skoly, komunity a sdélovacich
prostiedkii. Slozky zivotniho stylu, které se tykaji zdravi, je mozno chapat , jako desitky
mensich drah zdravi. Naptiklad vezeme-li zdravy Zivotni styl, tak vétSina téchto drah zdra-
vi je pozitivné orientovana. V praxi to znamend, ze na prednim misté je fyzické cviceni,
zdrava vyziva, nekufactvi, stfidmé piti alkoholu a dobré mezilidské vztahy (Nevolova, No-

vackova, 1994).

Pojeti zdravi

Vychazi ze dvou pristupti :

Holistické pojeti — zdravi vychazi z celistvé struktury lidské bytosti a jejiho prostiedi.

Interakéni pojeti — dopliiuje holistické pojeti o mechanismus, ve kterém slozky zdravi a

nemoci maji svou dynamiku a vzdjemné na sebe ptisobi ( Havlinova, 2008).
Slozky zdravi se propojuji ve tfech interak¢nich soustavach:

1. individudlni — zdravi vychazi ze vSech slozek jedince, to je organismus, struktura

psychickych funkci a osobnost.

2. komunitni — zdravi jedince se propojuje se zdravim komunity, ve které zije a pra-

cuje.

3. globalni — zdravi jedince, které je propojeno se zdravim komunit a to je propojeno

se zdravim svéta (Havlinova, 1998).

Pric¢iny poruch zdravi

Muzeme rozliSovat:

1. ziskané poruchy — vznikaji v dob& po narozeni. Na vzniku se podileji vlivy fyzi-
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kalni, biologické, klimatické, psychologické a socialni.
2. vrozené poruchy — vyskytuji se jiz pfi narozeni, ale nejsou ziskané dédicné.
3. dédicné poruchy - jsou pfendseny z rodic¢il na potomky.

Vvchova ke zdravi

Zdravi je nejvétsi hodnotou naseho zivota. Byt zdravy znamena mit pfedpoklad byt Stastny
a docilit toho, co si pfejeme. Zdravi neni samoziejmosti, zavisi na podminkach, ve kterych
&lovek Zije. Proto je duleZité vést déti k zodpovédnosti za vlastni zdravi. Sance na zdravy
zivot déti se zvySuje nejen vychovou v roding, ale také osobnim ptikladem rodict a vzdé-
lavanim déti ve zdravych podminkach. Déti Skolou povinné trdvi mnoho ¢asu ve Skole,
takze Skola ma silny vliv a stejnou zodpovédnost za zdravi a vychovu ke zdravi jako rodice
déti. Nejucinngjsi a nejlevnéjsi metodou jak predchazet zdravotnim riziklim je vychova

k zodpovédnosti za zdravi a vychova ke zdravému Zivotnimu stylu

(' http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/proc-vychovavat-ke-zdravi.html.).
Ktivohlavy(1997) uvadi dva modely podle kterych lze vychovavat ke zdravi:
1. model:

Cilem je spravné motivovat vychovavané k tomu, aby porozuméli problematice zdravi a

aby vzali vlastni zdravi do vlastnich rukou.

e Ujasnit si hodnoty zdravi, jehoz prostiednictvim dochazi k dosahovéni jinych

hodnotnych Zivotnich cilt.
e Posilovat zvidavost a ptat se , co posiluje zdravi a naopak co mu Skodi.
e Podavat, co nejvice relevantnich informaci.
e Podpofit spravné uvazovani a hodnoceni.
e Zamgéfit se na zrani osobnosti vychovavaného.
2. model:
Cilem je vycvik spravnych zdravotnich navykd.

e Vybrat zdravotni navyky, postupy, techniky, formy jednani , které jsou dilezité

pro zdravé fungovani ¢loveka.
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e Spravné vybrané zivotni navyky predkladat vychovavanému vlastnim piikladem.

e Sifit zdravé Zivotni navyky, postupy, jednani, chovani atd.(K¥ivohlavy, 1997).

2.1 Zdravy zZivotni styl

,» Obecné vzato podstatou zdravého zivotniho stylu je dodrzovat a respektovat v riiznych
sférach zivota komplex urcitych pravidel a norem smétujicich k udrzeni a upevnéni zdravi,
pficemz je dilezité v kazdém piipadé vychazet z konkrétnich podminek exogennich i en-

dogennich*“(Duftkové, 2008, s. 119).
Abychom vytvofili zdravy zpiisob zivota musime dbat na jeho zékladni faktory:

1. Zivotni rytmus — dilleZity je pomér pracovni ¢innosti a odpoéinku, fyzické a psy-

chické zatéze, nesmi se zapominat na primétené mnozstvi spanku.
2. Pohybovy rezim — si vyZaduje pravidelny pohyb, pfimétenou fyzickou ndmahu.
3. DuSevni aktivita — pfedstavuje rozvijeni kulturnich z4jmu, vzdélavani, dodrzova-

ni zasad duSevni hygieny a odreagovani se od kazdodennich starosti.

4. Zivotosprava a racionalni vyZiva — dodrzovani vhodnych stravovacich navykt

za GCelem udrzeni zdravi a t€lesné i dusevni vykonnosti.

5. Zvladani naroénych Zivotnich situaci - dokézat fesit konflikty, zvladat stres a

frustrace (Kraus, 2008).

K vytvoteni zdravého Zivotniho stylu je zapotiebi rozvijeni télesné, psychické a duchovni

kultury osobnosti.

Télesna kultura osobnosti znamena naucit se pravidlim hygieny, zivotospravy, stravova-
cich navyki, ovladat touhu po Skodlivych pozitcich. Tyto pravidla se zdravym zivotnim
stylem spojuji nejcastéji.

Psychicka kultura osobnosti vychazi z temperamentu, charakteru, schopnosti, kognitiv-

nich styld, socializovanych potieb a hodnotovych orientaci.

Duchovni kultura osobnosti se nejcastéji spojuje s estetikou, literaturou, védeckymi za-
jmy a realizatnimi dovednostmi. V prvé fadé se ale jedna o mravni vyspélost osobnosti,

citlivost svédomi a smysl pro duchovni dimenzi (Smékal, 1997).
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2.2 Péce o zdravy zZivotni styl

Péce o zdravy Zivotni styl zahrnuje predev§im dodrzovani vhodnych stravovacich navyk,
pravidelnou télesnou aktivitu, prevenci pred skodlivymi navyky, vhodné vyuzivani volného

¢asu.

221 Vyziva

Potrava kterou dit¢ konzumuje ovlivituje jeho spravny rlst a vyvoj. Rist a vyvoj ditéte je
proces, ve kterém je zapotiebi Sirokého spektra zivin a jednotlivych latek. Doporucuje se
konzumovat zakysané mlé¢né vyrobky s nizkym obsahem tuki, nizkotu¢nad masa, zvysit
ptijem rostlinnych tukli misto tukd zivoc€isnych. Duraz je kladen na sniZeni spotieby cukru,
kuchynské soli a alkoholu. Doporucuje se jist vice ovoce a zeleniny, celozrnnych vyrobkd,

lusténin a ryb (Nevoral a kol., 2003).

Zakladiim zdravého stravovani se dit€ uci v rodin€. Rodice jsou vzorem, ktery dit¢ kopiru-
je. Proto by rodic¢e méli dbat na to , co v kazdodenni praxi serviruji ditéti na talif, zda to co
serviruji odpovida pozadavkiim na spravnou vyzivu. Dité by v rodiné mélo ziskat zakladni
odolnost vi¢i reklamam na nezdravé ptesolené nebo pieslazené potraviny a napoje (Kuno-

vé, 2004).

V obdobi dospivani se nepfiznivé uplatituje ndvyk stravovani se v restauracich typu ,,fast
foods*. Tato potrava je chuda na vitaminy a je zvlasté kaloricka. V jidelnicku dospivajicich
Casto chybi ovoce a zelenina, coZ mé za nasledek nedostatek vitaminli projevujicich se
unavou, podrazdénosti, nechuti k jidlu. Nespravna vyziva celkové ovliviiuje budouci zdra-

votni stav ¢lovéka (Nevoral a kol., 2003).

Zdrava vvziva zahrnuje:

1. Pravidelny stravovaci rezim — minimalné pét jidel denné energeticky priméfenych

(snidané, presnidavka, ob&d, svacina, vecete).
2. Dostatek tekutin — voda, ovocné Caje a Stavy.

3. Dostatek bilkovin v jidelnicku — maso(libové, vafené, duSené), vejce, mléko,

mlécné vyrobky, ryby.
4. Konzumovani zeleniny a ovoce — tfikrat denné.

5. Ptijem vlakniny — celozrnné pecivo, obiloviny, lusténiny, soja.
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6. Davani prednosti rostlinnym tukim a olejim.
7. Omezeni konzumace uzenin, tu¢nych jidel a sladkosti.
8. Vytvareni spravnych stravovacich postoji a navykt (Havlinova, 1998).

Tato vySe vyjmenovana pravidla by méla poslouzit jako prevence pied obezitou nebo Casto
také jako prevence poruch piijmu potravy. V dnesni hektické dobé rodi¢e mnohdy nemaji
Cas se vénovat détem a tak 1 ztraci kontrolu nad tim, co jejich déti konzumuji. Rodice také
¢asto nevédomky podporuji jejich déti osvojenim si nezdravych stravovacich navykul tim ,
Ze jim nepfipravi svacinu doma, ale déti dostanou penize na svacinu, tim ztraci rodice kon-
trolu nad tim , co si vlastné dité ke svaciné koupilo. Bohuzel déti davaji prednost riznym
pamlskim ze Skolniho bufetu nebo automatu pied koupi kvalitni svaciny, ktera by méla

obsahovat ovoce, zeleninu, celozrnné pec€ivo a hlavné neslazeny napoj.

Skola je po roding druhym hlavnim pilifem, ktery ma obrovsky vliv na zdravé stravovani.
Vlada v minulém roce v prosinci 2009 schvalila evropsky projekt pod ndzvem ,, Ovoce do
Skol“. Tento projekt ma prispét k osvojeni zdravych stravovacich navykd a tim predejit
obezit&. Projekt je uréen pro déti na prvnim stupni ZS. Détem ma byt dvakrat za tyden

zdarma dod4avano ovoce a zelenina. Ve je hrazeno z prostfedkii EU a z rozpoétu CR
(‘http://www.msmt.cz/pro-novinare/vlada-schvalila-projekt-ovoce-do-skol.html.).

Tento projekt je vhodnou formou, jak podpofit déti k vytvateni zdravych stravovacich na-
vykll a pravidelné zahrnovat do svého jidelnicku ovoce a zeleninu. Projekt ma bohuzel
také slabou stranku, protoZze neni jiz uréen pro déti na druhém stupni ZS. Pfitom déti
v obdobi dospivani by mély jist pestiejsi a kvalitngjsi potraviny, ke kterym patii neodmysli-

teln€ ovoce a zelenina, aby byl zaru€en jejich zdarny vyvoj.

Dusledky nezdravé vyzivy

Obezita je problém, ktery trapi vSechny civilizované zemé. Nejhorsi je zjisténi, ze piibyva
stale vice obéznich déti. Zasadni vliv na vznik nadvdhy ma rodina, ve které si dité vytvari

urcité stravovaci navyky.

Ke zjisténi obezity se pouziva BMI (body mass index) vzorec : hmotnost v kg déleno dru-
hou mocninou vysky v metrech. PfiCiny obezity u vétSiny déti spocivaji v nadmérné kon-
zumaci energetickych potravin a malém energetickém vydeji. Tento problém je zapfic¢inén

nevhodnym zivotnim stylem s nedostatkem pohybu a nekvalitni vyzivou.Déti ¢asto nesni-
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daji, nechodi na ob&dy do $kolni jidelny a po piichodu domi vyhladovélé déti snédi vsech-
no, co najdou. Velkym zlozvykem je piti sladkych napoji a nadmérna konzumace jidla
k veceti spole¢né s rodinou a dojidanim se chipsy u sledovani televize. Obezita je tedy po-

vazovana za problém celé rodiny a je nutné upravit stravovaci navyky celé rodiny.

Nasledkem obezity mize byt vyboceni patete, varixy, ale u déti byvaji Castéjsi psychické
zmény, protoze vidi, ze se vyrazn¢ li§i od vrstevnikii. Proto je diilezitd primarni prevence

nez pozdéjsi 1é¢ba (Nevoral, 2003).

Tedy obéznim détem nehrozi jen zdravotni problémy , ale i psychické. Spolecnost ma
k obéznim lidem vytvotfeny negativni postoj. U obéznich déti vznikd pocit ménécennosti,
ktery se pak s nimi tahne cely zivot. Obézni divky jsou vice uzaviené do sebe, precitlivéle,
pasivni a strani se jakékoliv spole¢nosti a sportovnim aktivitam. Obézni chlapci jsou zase

vice konfliktni, agresivni a tvrdohlavi ( Sladka, 2006).

Aby se dalo problému obezity piedejit je dulezita prevence. Prvotni prevence ma byt

Vv rodiné a ve Skole.

Zalezi na postojich rodici, jak vnimaji tento problém. Rodice by méli détem predkladat na
talif vyvazenou stravu, podporovat je k pohybové aktivité a snazit se o to, aby si dité¢ osvo-

jilo zdravy Zivotni styl.

V pravomoci ucitele je upozornit na moznost diskriminace jejich obézniho ditéte. Rodi¢im
1ze také navrhnout piisnéjsi kontrolu kapesného, protoZe déti neob&dvaji ve skolni jideln¢ a
tak obéd kompenzuji pamlsky. Ucitel také mlize doporucit pro jejich dit€ krouzky se spor-

tovnim zamé&fenim ( Sladka, 2006).

Poruchy prijmu potravy

S poruchou pfijmu potravy se setkdvame nejvice u nactiletych déti. Dospivajici prochazi
hormonalnimi boutfemi, takze jsou ¢asto nespokojeni sami se sebou a se svym vzhledem
vibec. Je to zplisobeno tim, Ze v dospivani se méni jejich postava. Tuto situaci se snazi
n¢jak vyftesit a feSeni vidi v jidle. Tyto déti maji chorobny strach s tloustky a nadmérnou
pozornost vénuji svému vzhledu a télesné hmotnosti. V soucasné dobé je trend takovy, ze
tento problém se netykad jenom mladych divek, ale stile vice se objevuje porucha pfijmu
potravy ,také u mladych muzt. Mentalni anorexie a bulimie patii k onemocnénim, které
mohou zanechat nemalé stopy poskozeni na zdravi ¢lovéka nebo dokonce mohou zptisobit

destrukci organismu.
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Mentalni anorexie je onemocnéni, kdy ¢loveék zkreslen¢ vnima vlastni télo. Na vetejnosti
se objevuje stale ¢astéji z diivodu touhy po perfektnim téle jaké maji modelky. Déti propa-
daji této touze v obdobi, kdy hledaji svou osobni identitu a snazi se zvladnout uskali dospi-
vani. Jedna se o urCitou obranu, jak se vyhnout zmatkim dospivani.(Elliot, Place,
2002)Mentalni anorexie se projevuje umyslnym snizovanim télesné hmotnosti. Nemocny
se umyslné vyhyba jidlim, sniZzuje porce jidla na minimum, cvi¢i a pouziva projimadel

(Krch a kol., 1999).

Mentalni bulimie je diagnostikovana jako opakujici se zachvaty ptejidani, spojené
s ptehnanou kontrolou télesné hmotnosti. Bulimik pocit'uje silnou touhu se ptejidat a zaro-
ven se snazi zabranit tloustnuti tim, ze vyvola zvraceni (Krch a kol.,1999). Bulimic¢ky na
rozdil od anorekti¢ek nejsou extrémné hubené. Vlivem c¢astého zvraceni dochédzi k naruseni
zubni skloviny a zvétSeni slinnych z1az a neposledni fadé také ke vzniku vieda (Elliot,

Place, 2002).

2.2.2 Pitny rezim

Voda je tekutina, ktera k lidskému télu neodmyslitelné patii a musi byt télu pravidelné do-
pliiovéna. Aby veskeré télesné funkce Cloveéka spravné fungovaly, mél by dospély clovek
vypit 2 litry tekutin denné. U starS§ich déti by denni mnozZstvi pfijaté tekutiny mélo byt mezi
1,5 -21, toto mnozstvi prijaté tekutiny se odvozuje od jejich télesné hmotnosti a fyzické

namabhy.

Doplnovani tekutin béhem dne by mélo byt plynulé. MnozZstvi pfijaté tekutiny se lisi, po-
kud se pohybujeme v horku, pracujeme nebo sportujeme, by mél piijem tekutin byt vétsi.
Nedostatek tekutin zpiisobuje dehydrataci organismu, coz ma za nasledek bolest hlavy a
poruchy psychiky. U déti mize mit nedodrzovéni pitného reZimu za nésledek horsi Skolni

vysledky, podrazdénost a vétsi tendenci kK onemocnéni ledvin (Kunova, 2004).

V nasich skolach se ¢im dal Cast€ji objevuji ndpojové automaty a jejich obliba rychle stou-
pa. Tyto automaty maji k dispozici slazené i neslazené napoje. Bohuzel vétSina déti dava
prednost slazenym napojiim pied neslazenymi napoji.

Odbornici na vyZivu varuji pfed velkou konzumaci slazenych napoji. Vyzkumy dokazuji,

ze 40% déti konzumuje prave slazené napoje z automatd (Kramulova, 2006).

Problémem dodrzovani pitného reZimu neni jen dostateCny piijem tekutin, ale také jaky
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druh tekutiny do svého téla piijimame. M¢li bychom se vyvarovat konzumaci slazenych
napoji, limonad a ovocnych nektart. Pfednost bychom méli dat ¢isté vode , ovocnym ca-

jim a Cerstvé §t'avé z vylisovaného ovoce, nejlépe vse kombinovat.

Na dodrzovani pitného rezimu a vhodnou volbu napoji by méli dbat rodice jiz od utlého

veku dité.Rodice by méli premyslet nad tim, jaké napoje podavaji svym détem.

2.2.3 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita je dulezitou slozkou Zivotniho stylu. Bohuzel vlivem dnes$ni technicky
vyspélé spolecnosti se lidem jiz nedostava tolik aktivniho pohybu jako tomu bylo u nasich
predki. Nedostatkem sportovni pohybové aktivity trpi zejména dne$ni mladez, kterd dava

prednost mnohahodinovému vysedavani u pocitace.

Podle prizkumii doporuc¢ené pohybové aktivity dodrzuje pouze 13% dospé€lé populace. Na

ving je pravdépodobné vychova v roding, ve skole a vliv médii (Ondraskova, 1997).

Pohybové aktivita ma vliv na zdravi jedince a je oznaovéna jako zdkladni prvek zdravi.

vvvvvv

Krej¢i In Blahutové, Rehulka, 2005).

Zménil se zpusob zivota a lidé jiz nemusi vydavat velkou fyzickou ndmahu, coz ma za na-
sledek minimum pohybové aktivity. Vznik4 nerovnovédha mezi nedostatkem fyzické zatéze
a vzristanim zatéZe psychické, co ma za nasledek vznik civilizacnich chorob. Disledkem

malé pohybové aktivity je:
— nizka fyzicka zdatnost,
— nartst obezity,
— vyskyt nepfiznivych vlivli v psychice a v socidlnich vztazich,
— vznik civiliza¢nich chorob.
Dostatek pohybu ma pozitivni vliv na :
— optimalni rist,
— pusobi preventivné proti vzniku obezity (Havlinova, 1998).
— socializaci,

— psychosocialni pohodu,
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— spanek,
— stres (Ondraskova, 1997).

Pohybova aktivita u déti ma preventivni u¢inky proti nemocem a zaroven zajistuje normal-
ni vyvoj. Pravidelné sportovani déti snizuje jejich nemocnost, udrzuje télesnou hmotnost
V normé a pozitivné pusobi na psychiku ditéte. Podle studii ale déti i dospivajici maji ne-
dostatek pohybu. V ramci prevence proti vzniku civiliza¢nich chorob doporuéuji odbornici
veéku 13-17 let se prestavaji aktivné vénovat sportu a nejvice Casu travi spankem Skolou a
televizi. Velkou roli v podpotfe pohybu hraji rodice, ptredpoklada se, ze pokud jsou sami
rodi¢e aktivni budou i jejich déti aktivni. Rodice by se détem méli vénovat alespon o vi-

kendu a vyrazit s nimi za sportem

(http://rodina-deti.abecedazdravi.cz/pohyb-v-detskem-veku.html.).

2.2.4 Navyky, zavislosti

Drogou je kazda chemicka latka, kterd po poziti zpisobuje zmény v télesnych funkcich

¢lovéka a méni jeho chovani, mysleni i citéni (Corrigan in Nevolova, Novackova, 1994).

Rodi¢e a jejich zplsob zivota, ktery déti napodobuji, rozhoduje, jestli bude mit ¢lovek
v mladi i v dospélosti problémy s alkoholem. Ceské déti zaginaji pit alkohol velmi brzy,
prvni zkuSenosti maji ve 12 letech. Konzumace alkoholu je mezi dospélymi velmi rozsite-
na, co ma za nasledek napodobovani dospélych détmi. Chovani rodi¢ii nejvice vnimaji do-
spivajici déti, toto chovani se pak pro n¢ stava spravnym. Podle vyzkuma vyplyva, ze rodi-
¢e povazuji za Uplné normalni, Ze se dité pii rodinné oslavé napije alkoholu ( Csémy,

2006).

Mladi 1lidé v obdobi dospivani jsou nejvice ohrozeni vznikem zavislosti. Dospivajici se
snazi ochutnat néco, co je pro n¢ nedosazitelné a zaroven lakavé. VEtSinou zacinaji expe-
rimentovat s alkoholem, cigaretami, ale nékdy zrovna s tvrdymi drogami. Toto experimen-

tovani mtize postupné prerastat v zavislost.

Specifika pusobeni navykovych latek u déti a dospivajicich

e Zavislost na navykovych latkdch u déti a dospivajicich vytvéati rychleji nez u do-

sp€lého cloveka.


http://rodina-deti.abecedazdravi.cz/pohyb-v-detskem-veku.html

UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 31

Vyssi riziko tézkych otrav v dusledku nizsi toleranci a mensi zkusenosti.
e Vyssi riziko nebezpecného jednani pod vlivem navykové latky.
e Znacné zaostavani v psychosocidlnim vyvoji za svymi vrstevniky.

e Jiz experimentovani s navykovymi latkami je spojeno s vétSimi problémy napt.s

rodinou, Skolou, trestnou ¢innosti.
o (ast¢jsi tendence zneuzivat vice ndvykovych latek.

e (asté recidivy, ale dlouhodoba prognoéza je ptizniva v zdvislosti na pfirozeném

procesu zrani (NeSpor, 2000).

K nejvice zneuzivanym latkdm mezi mladistvymi patii alkohol a tabak. Pro déti ¢i dospiva-
jiciho neni problém si zaopatfit alkohol nebo cigarety, protoze jsou na trhu snadno dostup-
né.

Koufeni je jev , ktery se podle vyzkumut vyskytuje u mladistvych ve véku 12- 18 let jiz

v 15% populace. Zacatek kouteni byva oznacovan jako ,,socialni nakazlivost“(Kfivohlavy,

2003).

V disledku koufeni a uzivani alkoholu vznikd mnoho zdravotnich problémi. Pro déti a

dospivajici jsou nejveétsi hrozbou.

Vychova proti koufeni a piti alkoholu zahrnuje:

— informovani déti o slozeni a u¢inku drog,
— rozhovory o spolecenskych, duSevnich a zdravotnich G¢incich téchto drog,

— podpofit vytvofeni dovednosti v rozhodovacich procesech.(Nevolova, Novackova,

1994)

Détem a mladezi je nutno vhodnou formou vysvétlovat nebezpeci a Skodlivy vliv drog,
které zpusobuji poruchy télesné a dusevni vykonnosti, ale 1 Skody na zdravi. Vhodné je
ziskavat déti a mladez pro socidlné Zadouci a hodnotovou z&jmovou ¢innost, pro télovy-
chovnou a sportovni ¢innost dale je potfeba zkvalitiiovat kontrolu volného ¢asu déti a mla-

deze
(http://rudolfkohoutek.blog.cz/0811/drogove-zavislosti-alkoholismus-nikotinosmus.html).

Protidrogovou vychovou by se mélo zagit jiz v rodiné od utlého véku ditéte. Cim diive si
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dité vytvoii zadouci postoje vici koufeni a pozivani alkoholu, tim bude vétsi pravdépo-
dobnost, ze nepodlehne k zneuzivani téchto latek Ze vSeho nejdilezitéjsi je osobni priklad
rodict.

Navykové chovani znesnadiiuje vhodny zivotni styl rodiny. Jedné se o vyhybani se spous-
téclim, jisté omezeni finan¢nich prostiedku, traveni spoleéného volného ¢asu, rozdéleni roli

Vv rodin¢, medialni gramotnost rodiny a vztahy k piibuznym (Nespor, 2000).

,»Z hlediska prevence problému s ndvykovymi latkami je idedlni rodinné prostiedi, které je
vielé, dostatecné strukturované a omezujici. Jinymi slovy, potfebné jsou laska i zdrava a

dasledné prosazovana pravidla“(Nespor, s. 48, 1999).

Nésledky :

— Koufeni zpisobuje koronarni onemocnéni srdce, vznik zalude¢nich viedu, rako-

vinu plic, rakovinu ust a dychaciho traktu.

— Alkohol zpusobuje onemocnéni ledvin, vznik kardiovaskularnich nemoci a rako-
vinovych onemocnéni. U mladych lidi dochézi Castéji vlivem zavislosti na alkoho-

lu k nésili.

Postoje ke kouieni a alkoholu:

Kazdoro¢né se zvySuje pocet mladych lidi, kteti za¢inaji koufit. Postoje a hodnoty, které se
tykaji koufeni a piti alkoholu, se vytvarteji velmi brzo a vznikaji napodobou a experimento-
vanim. Je dilezité, aby protidrogova vychova zacala brzo a odpovidala pfimérenému stupni
vyvoje ditéte (Nevolova, Novackova, 1994).

vV w

Podle vyzkumnych vysledkd Csémyho déti mladsi patnacti let bézné dostavaji kapesné od
rodicd, v kterém je zahrnuta také ¢astka na cigarety a podobné je to i s alkoholem. Vétsing
rodict pfipadd normalni, Ze déti na rodinné oslavé piji alkohol a toleruji to. Kdyby se
zménily postoje dospélych, nemuseli by déti a mladistvi mit s alkoholem a cigaretami pro-
blémy (Csémy, 2006).

Podle zpravy Statniho zdravotniho tstavu ,, se ukazuje, Ze stale vice kutdkt uvadi, ze zaca-
li koufit v 15 letech. Zatimco v roce 1997 uvadélo 12,5% respondentti, ze zacinali koufit
v 15 letech, v roce 2008 tuto skute¢nost jiz uvadi 22,7% , to je o 10% vice. Rust podilu
téch, kteti uvadeji, Zze zacali koufit v 15 letech, se postupné zvysuje po celé sledované ob-

dobi. Lze tedy konstatovat, Zze souCasné mladsi generace zacinaji koufit diive a zalatky
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kouteni se posunuji smeérem K niz§imu veku
(http://www.drogy.net/portal/nikotin/vyzkumy/kuraci-v-cr-1997-2008-zprava-statniho-
zdravotniho-ustavu_2009_10 22-2.html.).

Faktory ovliviiujici vytvofeni ndvyku koufeni:

— Osobni faktory : Mladi lidé berou koufeni , jako diilezitou soucast sebe samého.

— Vliv vrstevnikii: Mladi lidé vidi v koufeni vstupni branu k omezenému okruhu
pratel.
— Rodicovské vzory: Dité se poprvé setkava s koufenim nebo pitim alkoholu praveé

Vv roding a ur€itym zplisobem na to reaguje.
— Vliv médii : Reklama vytvari pozitivni postoj k jejich ptilezitostnému uzivani.
— Znalosti, postoje, hodnoty a umysly : U mladych lidi byva zjiSténa mala infor-

movanost 0 negativnich nasledcich koufeni (Nevolova, Novackova, 1994).

2.2.5 Spanek

Pro dospélého ¢loveka je dostatetna doba ke spanku asi osm hodin, pro dospivajici asi de-

vvvvv

1984).

Potieba spanku je individualni a zavisi také na zatiZeni organismu. Dospivajici déti ve vé-
ku 13 — 15 let by mély denné spat kolem 9-10 hodin. Kvalitni spanek se projevuje tak, ze
sivniho odpoc¢inku (Havlinova, 1998). Spanek neni jen opakem bdélého stavu, klidovym
stavem mozku.Ve spanku probihaji zvlastni aktivity, mozek zpracovava velké mnozstvi

novych informaci, které potom uklada do mozkové kury (Huber, 2009).

U déti mize nedostatek spanku zplisobit zpomaleny a zabrzdény vyvoj. Nedostatek spanku
ma také za nasledek podrazdénost, nervozitu a nesoustiedénost, snizuje se pozornost a vy-

konnost ¢lovéka.

2.2.6 Stres

Stres 1ze definovat ,, jako negativni emocionalni zazitek, ktery je doprovéazen urcitym sou-

borem biochemickych, fyziologickych, kognitivnich a behavioralnich zmén, jeZ jsou zamé-
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feny na zménu situace, ktera ¢loveéka ohrozuje, nebo na piizptisobeni se tomu, co nelze

zménit“(Kfivohlavy, s. 170, 2003).
Druhy strest:

e Distres : ma skodlivé nasledky pro cely organismus jak po strance fyzické tak i

psychické. Jeho cCasta frekvence predstavuje ohrozeni pro zdravi ¢loveka.

e FEustres : ma pozitivni ucinek na to , co je pro nas diilezité, ale je potifeba vynalozit

uréité usili(Huber, 2009).

Stres miizeme vnimat ve Ctyfech rovinach, které se navzajem velmi ovliviiji. Jsou to pro-

jevy stresu v mysleni, emocich, chovani a télesnych ptiznacich (Klescht, 2005).
Nasledky dlouhodobych strest:
— Stres vyvolava vysoky krevni tlak, poruchy spanku atd.

— Stres zptisobuje vétsi produkcei hormonu kortizolu, coz mé za nasledek vétsi

chut’ k jidlu a mize dojit k tloustnuti.
— Stres oslabuje imunitni systém.
— Stres zptsobuje predCasné starnuti.
Odolnost vici stresu mizou zarucit nasledujici zésady:

1. Ucdeni neboli duSevni aktivita je pfirozeny prostfedek proti stresu.
2. Fyzicka aktivita ( sportovani) zptisobuje produkovani hormonu §tésti.
3. Smich m4 relaxacni ucinky.
4. Laska tj. naklonnost, néznost a bezpe¢i v rodiné (Huber, 2009).

Pokud se ¢lovék dostane do stresové situace, je zapotiebi to néjak tesit, kazdy ¢lovek je
individudlni, proto nelze jednozna¢né vytvofit jednotny navod na to, jak bojovat se stre-

sem.
Klescht (2008) uvadi tii piistupy k feseni stresu:

1. Ustupovy piistup : ¢lovek situaci vibec nefesi, ignoruje problém, coz ma za na-

sledek zhorSovani situace.

2. Unik od skuteénosti : ¢lovék se obraci k nahradnim aktivitim jako je alkohol,
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kouteni, gamblerstvi, atd.

3. Aktivni pristup : ¢lovek se snazi situaci vyfeSit napt. zmeénou Zivotniho stylu,

sportovanim, apod.
Skolni stres

Skolni stres je negativni emocionalni prozitek, vychazejici z nékterého aspektu vyuky,
vznikajici ve Skole. Je to jev, ktery se ve Skolach bézné vyskytuje a frekvence stresovych
situaci zavisi na podminkéch, ve kterych pracuji, na rodicich ktefi maji pfemrsténé naroky

na déti ( Kyriacou, 2005).
Ptiznaky Skolniho stresu:

o Fyzické ptiznaky: bolesti svall, kruhy pod o¢ima, priijem, pocit na zvraceni, sebe-

poskozovani, bolesti hlavy, ubytek nebo piiristek vahy.

e Behavioralni priznaky: nahla uzavienost, vzteklost, plactivost, $patné soustiedéni,

Sikana ostatnich déti, hadky (Mills In Kyriacou, 2005).

Studie ukazuji, Ze stresové prozitky mimo skolu ovliviiuji stresové situace ve skole, takto
nakumulované stresy zvysuji pfedpoklad, ze zak nebude zvladat stres ve Skole. Tim docha-
zi ke vzniku vétsi pravdépodobnosti, Ze se u zaka vyskytnou i dal$i zdravotni potize (Kyri-

acou, 2005).



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 36

3 RODINA

Jak uvadi Opatfil, Kolektiv autort katedry pedagogiky PdF OU , Vorlicek (In Grecmanova,
2003, s. 7), ,,rodinou se zpravidla rozumi spolecenstvi lidi, svazek dvou rovnopravnych
partnerti, mald socialni skupina ¢i buiika , spolecenska jednotka, kterd vznikd na zaklad¢
manzelského a pokrevniho svazku a predstavuje komplex specifickych vztahti mezi muzem

a zenou, mezi rodi¢i a détmi, rodinou a spolecnosti.*

V soucasnosti existuji rodiny:
e Vlastni : tvofi ji déti a jejich biologicti rodice,
¢ nevlastni : déti nejsou pokrevné spojeny s rodici,
e 1Uplna : tvofi ji oba rodice a jejich dité nebo déti,

e neuplnd : dité zije s jednim rodicem.

3.1 Funkce rodiny

Funkci rodiny se rozumi hlavni Glohy rodiny, které maji byt naplnény, aby mohla rodina
zdravé fungovat. V literatuie se uvadi rtizné funkce rodiny, ale mezi nejcastéji uzivané
funkce patii funkce biologicko-erotickd, ekonomicko-zabezpecovaci, emocionalni, vy-

chovna. Zvlaste velky diraz byva kladen na funkci emocionalni a vychovnou.

Funkce rodiny se lisi, zalezi na prostiedi ve kterém rodina Zije, Zivotni styl rodiny, zamést-
nanost rodiny, pocet Clenii v roding, socidlni postaveni rodiny, vzdélani, vztahy v rodiné

atd.

e Biologicko- eroticka funkce

Tato funkce se tykéd pfedev§im uspokojovani sexudlnich potteb manzell a zajiSténi roz-

mnozovani (Machova, 1974).

Manzelé spolecné fesi otazku, kolik budou mit déti a jaky by mél byt vékovy rozdil mezi
jejich détmi. ReSeni téchto otazek je velmi dilezité, manzelé musi spoleéné uvazit, kolik

mohou mit déti, aby mohli uspokojovat vSechny jejich zivotni potieby. Od poctu déti

/////
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e Ekonomicko- zabezpecovaci funkce

Rodina se podili na spolecenském vyrobnim procesu a materialné zabezpecuje Cleny své
rodiny. Rodice nesou odpovédnost za materialni zajisténi svych déti. Jestlize se rodina do-
stane do situace, kdy nemiize materidln¢ zabezpecit své ¢leny rodiny, napt. vlivem neza-

méstnanosti, pozada rodina o socialni pfispévek stat (Grecmanova, 2003).

Tato funkce je velmi kiehka a pro soucasné rodiny dosti podstatna. Naroky na spokojeny
zivot ¢lentl rodiny se zvysuji a mnozi vidi dobie fungujici rodinu jen tehdy, je-li dobfe ma-
terialné¢ zabezpecena. V nekterych rodinach hraje ekonomicko- zabezpecovaci funkce
hlavni roli na {ikor ostatnich funkci. Spatné bude nést situaci rodina, ktera si po ekonomic-
ké strance dobfte stoji a prisuzuje ji nejveétsi tlohu, kdyz dojde k nahlé zméné napt. vlivem
nemoci nebo ztrdtou zaméstnani a jiz nebude rodina , tak dokonale materialn€ zabezpecena
jako pted udalosti, miize se ze zdravé rodiny nahle stat rodina problémova. Ale na druhé
strané také nedostatecné ekonomicky zabezpecena rodina ma nejvétsi predpoklady byt pro-

blémovou rodinou.

e Emocionalni funkce

Emocionalni funkce je nezastupitelnou funkci v rodiné fada odbornikii pfisuzuje této funk-
ci velkou vahu. Je to funkce, ktera je dilezita hlavné pti vychové déti, rodice prostrednic-
tvim citd prokazuji détem svou naklonnost, lasku a vytvaii se silné vzajemné pouto mezi
rodicem a ditétem. Na zdkladé emoci se vyvijeji vztahy v celé rodiné. To znamend , Ze se
jedna o interakci mezi manzely, mezi rodi€i, mezi détmi a mezi sourozenci. Rodinné vzta-
hy jsou pro dité velmi dulezité, uci se podle nich zit v béZném Zivoté a fesit konfliktni situ-

ace.

Emocionalni funkce se zaklada na intenzivni citové vazb& mezi ¢leny rodiny. Rodinné pro-
sttedi ma byt laskyplné a naplnéné Zivotnim optimismem. Clenové rodiny maji mit k sobé
divéru, odpoveédnost a snazit se spolupracovat. Jen tak mize rodina uspokojovat potiebu
bezpedi, sounaleZitosti a citové odezvy. Ukolem rodiny je vhodné vytvaieni emocionalnich

a charakterovych vlastnosti déti (Grecmanova, 2003).

e Vyvchovna funkce

V prubéhu dé¢jin se funkce vychovy lisila ve svém rozsahu i obsahu. Zna¢nou ¢ast vychovy

piebira skola a jiné spolecenské instituce, ale nejdilezitéjsi je neformalni vychova v roding,
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ktera je vlastnim jadrem vychovného ptsobeni (Machova, 1974).

Vychovna funkce ,, znamena cilevédomé, zdmérné a dlouhodobé plisobeni rodiny na své
Cleny, zejména déti, v souladu s jejich individualnimi poticbami a spole¢enskymi zajmy
tak, ze dochazi k jejich vSestrannému formovani, které ma adaptacni a anticipa¢ni charak-

ter*(Grecmanova, 2003, s. 12).

V rodiné dochéazi ke kulturnimu pifenosu, pfedavaji se tradice, zvyky, kulturni hodnoty.
Dilezité je osvojeni si matefského jazyka, ktery slouzi jako prostiedek komunikace. Déti
se Vv rodin¢ uci zékladnim kulturnim navykam, stolovani, hygieny, oblékani, chovéani. Ro-
dina zprostfedkovava détem kontakty se Sir§Sim okolim. Rodina také patii k urcité socialni
vrstve, tiidé, etnické skupiné. Podle toho jak rodiny plni své funkce z hlediska vychovy ,

muzeme je rozdélit na funkéni a dysfunkéni.

1. Funkéni rodina

Aby se rodina mohla nazvat funkéni rodinou musi spliiovat uréita kritéria. V roding je dob-
ré oteviené mluvit s ostatnimi ¢leny rodiny o svych pocitech a to jak kladnych tak i zapor-
nych.V dobfe fungujici rodin€ jsou jeji ¢lenové do urCité miry nezavisli a samostatni, ale
zélezi na véku €lena rodiny.V rodin€ by méla platit urcitd pravidla, které si rodina stanovila
a méli by je vSichni dodrzovat. S odstupem ¢asu se mohou rodinna pravidla ménit , nebo
jina pravidla plati pro predSkoldky a jina pro adolescenta. Funk¢ni rodina se také dokaze
1épe vyporadat s obtiznymi situacemi, které zivot pfindsi. Hlavni oporu naleznou u rodin-

nych ptislusniki. Tedy rodinné vztahy jsou pro tyto rodiny na prvnim miste.

1. Problémova rodina

Je to rodina u které se vyskytne narusend nékterd z funkci rodiny. Sama rodina se dokaze
tohoto problému zbavit, nemusi vyhledavat odborniky, ktefi by jim pomohli situaci fesit.

Tyto problémy neohrozuji rodinny systém a ani zdravy vyvoj ditéte neni v ohrozeni.

2. Dysfunkéni rodina

Je rodina v niz se vyskytuji zavazné poruchy nékterych nebo vsech funkci. Bezprostiedné
ohrozuji a poskozuji rodinu, zvlasté vyvoj ditéte. Tyto poruchy neni schopna rodina vyftesit

sama a je nutna pomoc zvenci.
3. Afunk¢ni rodina

Je rodina v niz nefunguji Zadné funkce a ohrozuje zivot ditéte. V téchto rodinach dochazi
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k fyzickému a psychickému tyrani ditéte, které muze skoncit smrti. V tomto piipadé nepo-
muze zadna sanace rodiny. Jedinym vhodnym feSenim je vzit dit€ z této rodiny a umistit ho

do nahradni rodinné péce.

3.1.1 Funkce rodiny v obdobi dospivani

Kolem 12. roku za¢ina podminéné oslabovani autority rodi¢t a vrcholi mezi 15-16 rokem
zivota. Dospivani si pak vyzaduje vysoké naroky jak na dospivajici mladez, tak i na rodice.
Dospivani je obdobim, kdy zivotni styl rodi¢t slouzi jako pfedmét osobniho posuzovani
ptijatelnych a nepfiijatelnych aspektti z hlediska vlastni budoucnosti. V tomto obdobi se
zuro¢i celkovd rodinnd atmosféra, dlouhodoba uroven vzajemnych vztahil, postoje
k lidem, ke vzdélani, aspirace, kulturni potfeby, zptisoby vyuZivani volného &asu (Cacka,

2000).

3.2 Vychovné pristupy k dospivajicim

Povinnosti rodict je pecovat o déti a vychovavat je. DéEti by mély prokazovat rodi¢lim né-
lezitou oddanost, tctu a lasku (Grecmanova, 2003). ,,.Smyslem vychovy neni jenom po-
slusnost, ale 1 uvédoméla disciplinovanost, ke které vede pravidelné, pfesné, rozumné a

ucelné uspotradani zivota ditéte, usporadani dne* (Prchal In Kunak, s.107, 2007).

Dospivani je obdobim zna¢nych vyvojovych zmén, které smétuje autonomni seberegulaci.
Psychika dospivajiciho je zna¢né€ nevyvazena a dochéazi k vybuchlim, nevyvazenému cho-
vani, prudkym citovym reakcim atd. Rodi¢e v tomto obdobi voli rizné formy vychovy,
nejéast&ji se jedna o nezasahovani, pfisnost, rozmazlovani nebo optimalni vychova (Cacka,

2000).

e Nezasahovani

Je to pfistup , ve kterém rodice kladou minimalni naroky a kontrolu. Pasivni vystupovani

rodi¢t nepiinasi dobré vysledky v rozvoji osobnosti (Cacka, 2000).

Tento typ vychovy odbornici nedoporucuji. Rodice vychovavajici své déti timto zptisobem
nejsou na své deti dostatené prisni a nekladou na né zadné pozadavky. Rodi¢ vétSinou pro
dité¢ neni Zadnou autoritou a dité si déla, co chce. Dité si zvykne, kdyZ nejsou na néj klade-
ny zadné povinnosti, ze zadné nemusi plnit. U téchto déti dochazi ¢asto k vychovnym pro-

blémim. Rodi¢e détem nechdvaji pfiliS mnoho svobody, tento zplsob vychovy vede
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k ovladani rodi¢t détmi (Grecmanova, 2003). Rekla bych, Ze tato vychova se uplatiiuje
Vv rodinach, kde maji rodi¢e hodn¢ prace a malo ¢asu na déti. Détem rodice chtéji vykom-
penzovat Cas straveny v praci tim, ze ditéti vSe dovoli, ale neuvédomuji si, ze mu tim spise
uskodi. Kdyz se podivam kolem sebe, pfipadd mi, Ze tato vychova za¢ina v rodinach pie-
vladat a napoméha tomu dnesni hekticka doba. Liberalni vychova se na prvni pohled zda
jako vhodna vychova, kterd akceptuje détské potieby a zajmy , ale na druhé strané jejim

vysledkem je nesamostatnost, nespolehlivost a odmitani autority.

e Autoritativnhost

Rodice vychovavajici timto stylem, trvaji na bezpodminecné poslusnosti dospivajicich. Do
vSeho neustale zasahuji, nezajimaji se o potieby dospivajiciho, podcenuji a neakceptuji

jejich ndzory, kritizuji je, vyhrozuji a Casto trestaji.

Dité¢ takového rodice se brani vzdorem, antagonismem, hadkami, oso¢ovanim, nerespekto-
vanim zdkazi €1 ptikazl. Dospivajici pak hleda zdroj jistoty n€kde jinde nez v roding, sna-
Zi se odpoutat od rodiny a ¢asto unika k alkoholu ¢i drogam. Potfeba odreagovani mutize byt

tak velka, ze se stdva zdrojem agresivity a delikvence.

Dusledkem je naruseni vyvoje osobnosti. Dochazi k blokovani vlastnich nazort, rozvoji
nezavislosti prozivani i tvofivosti, snizuje sebetctu a brzdi schopnost samostatné se rozho-
dovat. V citové oblasti zdstavaji déti chladné a nemaji dostatek vzajemného porozuméni

(Cacka, 2000).

Dnes je autoritativni vychova zna¢né odmitana. V minulosti bylo timto zpisobem vychovy
vychovano hodné generaci. PouZivani zakazl a ptikazl bylo béZzné. Déti , které byly takto
vychované si uvédomily, Ze byly ochuzované o svobodu, kterou jim jejich rodice nikdy
nedopfali. O to navic se snazi tyto déti jiz v dosp€lém rodiCovském véku vychovévat své
déti jinak nez byli vychovavani oni a ukazat svym rodi¢tim , Ze vychova jde 1 bez neustalé-

ho komandovani a pfitom mit s ditétem vybudovany perfektni vztah.

e Optimalni vvchova

Dobré a radostna atmosféra ma pozitivni vliv na utvateni celkové osobnosti. Rodic¢e kladou
jasné a srozumitelné pozadavky, formulované s laskou, bez afektt, ale disledné uplatnova-
né. Rodi¢ je radcem a posiluje pubescenta v jeho ptirozenych konfrontacich s pozadavky

reality. Vychova spociva k posilovani volnich vlastnosti, vyspélému sebeuplatnéni i ve
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vnitini integrit¢ osobnosti. Prostiedi ve kterém se vyskytuje trpélivost, tolerance, ochota
davat je tim nejacinnéj$im vychovnym nastrojem. Veskeré vychovné zasahy by mély posi-
lovat prekonavani viech nezadoucich tendenci jako je lenost a $kodlivé navyky (Cacka,

2000).

Optimalni vychova se dosud jevi, jako nejlepsi zptisob vychovy. Milujici rodice jsou
k ditéti dasledni a jemni. Rodina ma stanovena pravidla, ktera se dasledné dodrzuji.Tato
pravidla se odvijeji od potieb celé rodiny a od véku déti v rodiné. Pravidla se méni
s ptibyvajicim vékem ditéte. Rodice détem naslouchaji, tak ze znaji potfeby a zajmy svych
déti. V takovéto rodiné jsou rodice pro dité pfirozenou autoritou, vychovatelem, kamara-
dem. Rodice berou své dité jako osobnost a nesnazi se ho pretvaiet podle svého obrazu.
Pozadavky, které rodice na své déti kladou jsou jen v mezich moznosti ditéte. DéEti vycho-
vavané v tomto duchu snadno projevuji svoje city a jsou oteviené okoli (Grecmanova,

2003).
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II. PRAKTICKA CAST
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4 CHARAKTERISTIKA VYZKUMU

4.1 Cile vyzkumu

Cilem prace je zjistit identifikace a deskripce vlivu Zivotniho stylu rodi¢t na utvafeni zdra-

vého zivotniho stylu dospivajicich déti.

Dil¢i cile:
e Zjistit styl vychovy, ktery rodi¢e uplatiiuji pii vychove déti.
e Zjistit vyskyt patologickych jevii u rodici a déti.
e Zjistit stravovaci navyky rodica a déti.

o Identifikovat vyuzivani volného ¢asu rodict a déti.

4.2 Vyzkumny problém

Zdravy Zivotni styl , ovliviiuje spousta faktorti, dne$ni hekticka doba pfinasi mnozstvi fak-
torti , které narusuji zdravy zZivotni styl. Proto je dilezité vytvotit uréitou bariéru vici témto
negativnim faktoriim, tato pomyslné bariéra by se méla zacit vytvatet v roding, ve které je

dité vychovavano.

Vychova v rodiné ma velky vliv na utvafeni zivotniho stylu déti. Zpisob , jakym Zije rodi-
na, klade zaklady celé osobnosti ditéte. Dité si bude utvaret svilj Zivotni styl podle zasad a
vzori rodiny. K zasadnim aktivitim obohaceni Zivotniho stylu dochézi jiz u mladeze (Zu-

marova In Kraus a kol, 2001).

4.3 Vyzkumné otazky

Hlavni vyzkumna ot4zka byla formulovéna:

Jakym zpiisobem piisobi rodina na utvafeni zdravého Zivotniho stylu dospivajicich déti?
Dil¢i vyzkumné otazky byly formulovany:

O1: Piisobi domaci klima na osobni pohodu ditéte?

02: Maji déti rodict kuiaka veétsi zkuSenost s koutenim?

O3: Maji rodice vliv na utvareni nékterych zasad zdravého stravovani?
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0O4: Umi déti rodicu, kteti se vénuji sportu a zalibam, vhodné vyuzivat svlij volny cas?

4.4 Vyzkumna metoda

K vyzkumnému Setfeni jsem pouzila kvantitativni metodu formou anonymniho strukturo-

vaného dotazniku.

Dotaznik je hromadné a pomérné rychlé zjistovani informaci metodou pisemného dotazo-
vani. Odpovéd’ je tvofena zvolenim danych moznosti, doplnénim odpovédi anebo kombi-
naci obou typu (Manak a kol. , 2005). Piesto ma dotaznik sva uskali: dotazovani respon-

denti nemusi odpovidat pravdive a hrozi nizkd navratnost vyplnénych dotaznik.

Dotaznik se sklada z 26 otazek, které jsou uzaviené a polouzaviené. Dotazovany respon-

dent si zvolil vZdy jednu variantu odpovédi.

Uvodni &ast dotazniku zjistuje pohlavi a vék respondentil. Otazka &tvrta a pata se pta na
atmosféru Vv rodiné a styl vychovy v rodin€. Otazka Sestd je zaméfena na potiebu byt
s rodicem. Na osobni pohodu v Zivoté se ptd otdzka Cislo sedm. Otazky 8- 11 se zamétuji
na patologické jevy u rodict a zkuSenosti déti s patologickymi jevy. Otazky 12-19 zjistuji
stravovaci navyky a dodrZzovani pitného reZzimu. Otazka ¢islo dvacet se pta na délku span-
ku. Otazky 21- 24 zjist'uji traveni volného Casu zalibami nebo sportem u rodich 1 déti. Po-

sledni dvé otazky ¢islo 25 a 26 se tykaji traveni ¢asu u televize a u pocitace.

4.5 Vyzkumny vzorek

Zakladni soubor zahrnuje vSechny déti, které ve Skolnim roce 2009/2010 navstévuji 8. a 9.
tiidy zakladnich Skol vyristaji ve vlastni roding alespon s jednim rodi¢em. Zamérnym vy-
bérem byly vybrany zékladni Skoly z ValaSského regionu. Celkovy pocet respondentil €inil

110.

4.6 Prubéh sbéru dat

Nejdiive jsem osobn¢ pozadala feditele Skoly o svoleni k vyzkumnému Setieni. Realizaci
vyzkumného Setfeni umoznily tii zékladni Skoly. Poté jsem oslovila tfidni ucitele, ktefi
dotazniky détem rozdali k vypInéni. Celkem jsem rozdala Kk vyplnéni 110 dotazniki. Vy-

zkumné Setfeni probihalo v inoru roku 2010.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 45

5 VYHODNOCENI A PREZENTACE VYSLEDKU
DOTAZNIKOVEHO SETRENI

Vsechny rozdané a vyplnéné dotazniky jsem si osobné vyzvedla. Kazdy dotaznik jsem
zkontrolovala, zda je validni tzn. dotazniky, kterym chybéla nékterd odpoveéd’ jsem nezapo-
¢itavala do vysledkt vyzkumného Setieni. Ze 110 vyplnénych dotaznika bylo 101 valid-
nich. Devét dotaznikli bylo nespravné vyplnéno, proto jsem je nezatadila do vyzkumného
vzorku. Nejprve jsem vyhodnocovala pocet odpovédi k jednotlivym otazkam. DalSim uko-

wevr

Setfeni.

5.1 Analyza vyzkumu

Misto grafického zndzornéni jsou ziskand data zaznamenana v kontingencnich tabulkach,
které jsou opatfeny piisluSnym komentafem. V tabulkach je uvadéna hodnota jak

V absolutni , tak 1 relativni Cetnosti.
Otazka ¢. 1: Jsi

Prvni otazka se pta na procentualni zastoupeni divek a chlapcl. Vyzkumného Setfeni se

celkem zlcastnilo 101 respondenttl, z nichZ bylo 42 divek a 59 chlapct.

Tab. 1 Pohlavi respondentii

Pohlavi | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost (%)

Divka 42 41,6%
Chlapec 59 58,4%
Celkem 101 100%

Otazka ¢ 2: Vek

Cilem druhé¢ otazky je zjisténi, pocet respondentl podle ptisluSného véku. Vybrany vzorek
respondentli je z 8. a 9. tfid, proto neni zvoleno rozdéleni na zadné vékové kategorie. Nej-

vice je ve vyzkumném Setfeni zastoupeno 14 letych respondenti.
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Tab. 2 Vék respondentii

Vék Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost (%)

13 let 21 20,8%

14 let 44 43,6%

15 let 36 35,6%
Celkem 101 100%

Otdzka ¢. 3: Bydlis

Tteti otazka zjiStovala, zda déti bydli s obéma rodic¢i nebo pouze s jednim rodicem. Podle
statistickych vyzkumi je otazka rodinného souziti velmi dilezitd a ma vliv na utvafeni
zivotniho stylu. Ze ziskanych dat vyplyva, ze téméf jedna ¢tvrtina déti Zije pouze s jednim
rodi¢em a zbyvajici tfi Ctvrtiny déti bydli v jedné domécnosti spole¢né s obéma rodici.
Mohu fict, Ze se jedna o pozitivni zjisténi, protoze kompletni rodina vytvaii lepsi podmin-
Ky pro zdravy zivotni styl nez rodina netplna. Rodi¢ v netiplné rodiné je vice pracovné

zaneprazdnény a nemtize vénovat tolik volného casu détem jako jednotlivy rodi¢ z uplné

rodiny, kde jsou jednotlivé tkoly rozdéleny mezi oba rodice.

Tab. 3 Rodinné souziti

Rodinné souziti

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost (%)

S obé&ma rodidi 77 76,2%
S jednim rodi¢em 24 23,8%
Celkem 101 100%

Otazka C. 4: S atmosférou doma jsi vétSinou

Cilem c¢tvrté otazky bylo zjistit, jak vnimaji déti domadci klima. Z tabulky je patrné, Ze vét-
Sina respondentl je s domaci atmosférou spokojena. Jen néktefi respondenti se vyjadiili, Ze
jsou castecné spokojeni, nejmensi podil maji respondenti, ktefi jsou nespokojeni s domaci
atmosférou. Z tohoto Setfeni vyplyva, Ze naprosta vétSina rodin ma pozitivni klima, které

pusobi na déti vhodnym zptisobem.
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Tab. 4 Domaci atmosféra

Domaci atmosféra Absolutni ¢etnost | Relativni éetnost (%)
Spokojeny(a) 69 68,3%
Caste¢né spokojeny(a) 28 27,7%
Nespokojeny(a) 4 4%
Celkem 101 100%

Otdazka ¢. 5 : Rodic/e jsou k tobé

Cilem této otazky je zjistit, ktery vychovny styl rodice uplatituji. V otazce byly zvoleny tii
zakladni styly vychovy: autoritaisky, optimalni( demokraticky), liberalni. Z vyzkumného
Setfeni vyplyva, ze rodi¢e preferuji optimalni (demokraticky) styl vychovy. Jedna se o nej-
vhodnéjsi styl vychovy, ktery plisobi pozitivné na utvafeni zdravé osobnosti. Piekvapujici
je zjisténi, ze pouze necelych 19% preferuje autoritativni vychovu a stejny pocet 19%

rodicl dava prednost liberalni vychove.

Tab. 5 Styl vychovy

Styl vychovy Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost(%)
Autoritafsky 19 18,8%
Demokraticky 63 63,4%
Liberalni 19 18,8%
Celkem 101 100%

Otazka C. 6 : Chtél(a) bys, aby se ti rodice vénovali vice

Cilem otazky je zjistit, zda je dostacujici mnoZstvi Casu, které rodi¢e vénuji svym détem.
Déti v tomto obdobi jiz nemaji tak velkou pottebu travit sviij ¢as s rodici jako tomu bylo
diive. Vice jak jedna polovina dotdzanych respondent uvadi, ze jsou spokojeni s ¢asem ,
ktery jim rodice vénuji. Myslim si, Ze toto zji$téni je zcela v pofadku, protoze déti v obdobi
dospivani, jiz neciti tak velkou potfebu travit ¢as se svymi rodici, ale spiSe se svymi vrs-
tevniky, coz je zcela v poradku. Ale témét 28% déti uvadi, Ze nevi, zda by chtély, aby se
jim rodice vénovali vice. Toto zjisténi znamena, ze nékdy potiebu travit ¢as s rodici poci-
tuji vice a jindy méné. Jedna pétina respondentli pfiznava, ze by chtéli, aby se jim rodice

vénovali vice..
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Tab. 6 Potreba byt s rodici

Potieba byt s rodi€i Absolutni ¢etnost | Relativni éetnost (%)
Ano 21 20,8%
Ne 52 51,5%
Nevim 28 27,7%
Celkem 101 100%

Otdazka C. 7 : VétSinou jsi

Cilem dalsi otazky bylo zjistit, jaka je celkova osobni pohoda respondentli. Na vybér méli
ze tii moznosti. Z tabulky lze vycist , Ze vétsSina respondentt je §t'astna a spokojena. Mensi
¢ast respondentl uvadi, ze jsou castecné spokojeni. Z vyzkumného Setfeni je patrné, ze
respondenti jsou s$t'astni a spokojeni, tudiz jsou zde velké piedpoklady psychické pohody,
kterd je soucasti zdravého zivotniho stylu. Déti, které uvadély, ze jsou spokojeny
s atmosférou doma shodné uvadéji, Ze jsou spokojeni i sami se sebou. Z tohoto Setieni je

jasné , ze domaci pozitivni klima ma pozitivni vliv také na osobni pohodu.

Tab. 7 Osobni pohoda

Jsi Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost (%)
Stastny(4) a spokojeny(a) 67 66%
Céstedné spokojeny(a) 33 33%
Nespokojeny 1 1%
Celkem 101 100%

Otazka ¢. 8: Koufi alesporii jeden rodi¢

Cilem osmé otazky bylo zjistit, jestli je alesponi jeden rodi¢ kuifdkem. Spravnou odpovéd’
mohli respondenti vybrat ze dvou nabizenych moZznosti. Pozitivni je zjiSténi, ze vice nez
polovina rodi¢l je nekufdkl. Tato skute¢nost miize byt dana neustdlym zdraZovanim taba-
kovych vyrobkii nebo osvétou rodi¢t a upousténim od skodlivych navyka a davani pied-
nosti zdravi pfed nemocemi, které¢ kouteni zptisobuje. Bohuzel 41% kuiakt je potad hodné
vysoké Cislo, které ohrozuje zdravi rodicu, ale také zdravi svych déti. Déti pohybujici se

Vv prostiedi, ve kterém se koufi jsou pasivnimi kufdky, coZ ma neblahy vliv na jejich zdravi.

Zaroven zde vznika vyssi riziko vzniku aktivniho koufeni déti.
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Tab. 8 Koureni rodicii

Koufeni rodict

Absolutni éetnost

Relativni ¢etnost (%)

Ano 41 41%
Ne 60 59%
Celkem 101 100%

Otazka ¢. 9: Mas zkuSenosti 7 kouienim

Nasledujici otdzka mé souvislost s pfedchozi otdzkou. Otazka méla zjistit, zda déti nékdy
zkousely koufit. U déti je alarmujici zji$téni, Ze témét dvé tetiny z celkového poctu re-
spondentll maji zkuSenosti s koufenim, zbylé jedna tfetina uvadi, Ze s koufenim zkuSenosti

nema.

Tab. 9 Zkusenosti s kourenim

Zkusenost s kourenim

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost (%)

Ano 68 67,3%
Ne 33 32, 7%
Celkem 101 100%

Otazka ¢ 10 : PoZiva se u Vas doma alkohol

Cilem desaté otazky byla zjistit frekvence pozivaného alkoholu u rodict. Z tabulky Ize zjis-
tit , Ze skoro v celém vzorku vybranych respondentl se poziva doma alkohol. Tak vysoké
procento pozivani alkoholu pfi¢itam pftilezitostnému piti, jako jsou rodinné oslavy apod.
Pouze minimalni pocet respondentt se vyjadril, Ze se alkohol doma nepije nikdy. Dost za-

razejici je zjisténi, Ze z tak malého vzorku respondentii 4% pozivaji alkohol pravidelné.

Tab. 10 Frekvence pozivani alkoholu u rodici

Alkohol Absolutni ¢etnost | relativni ¢etnost(%)
Nékdy 94 93%
Pravidelné 4 4%
Nikdy 3 3%
Celkem 101 100%
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Otazka ¢ 11 : PoZil(a) jsi nékdy néjaky alkohol, jaky...

Cilem otazky bylo zjistit, jestli déti zkusily pozit néjaky alkohol. Respondenti si mohli
vybrat ze dvou odpovédi a v ptipadé , Ze odpovedéli, ze maji zkuSenost s pozivanim alko-
holu, méli dopsat, jaky druh ptipadné druhy alkoholu zkusily. Z celkového poctu respon-
dentti ma 89 dospivajicich déti ve véku 13-15 let zkusenosti s alkoholem. Jen 12 déti uved-
lo, Ze dosud nemaji zkusenost s alkoholem. Z tabulky je patrné, Zze i obfasnym pozivanim
alkoholu u rodici se zvySuje vétsi zkuSenost déti s alkoholem. Nejcastéjsi zkusenost maji
déti s vinem, pivem a slivovici, tuto skute¢nost pfi¢itdm tomu, Ze tyto tii alkoholické napo-
je se nejcastéji podavaji na riznych rodinnych oslavach, kde jsou rodi¢e nadmiru tolerantni
a dovoluji svym détem tyto alkoholické népoje konzumovat. Kromé vySe uvedenych alko-
holickych napoji maji déti zkuSenosti i s jinym alkoholem napft. vodka, rum, fernet, absint,
zelend a jiné. Z vyzkumu je ziejmé, Ze déti maji snadny pfistup k alkoholu, bohuzel prav-

dépodobné je vina na stran¢ rodicu, ktefi jsou k tomu lhostejni.

Tab. 11 ZkusSenost déti s alkoholem

Zkusenost s alkoholem

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost (%)

Ano 89 88,1%
Ne 12 11,9%
Celkem 101 100%

Otazka ¢. 12 : Snida alespoii jeden rodi¢

Snidan¢ je povazovana za nejdilezit&jsi jidlo dne, proto nasledujici otazka zjistovala, jak
moc pravidlo snidat rodi¢e dodrzuji. Pozitivni je zjisténi, Ze vétSina rodich dava prednost
snidani pfed nesnidanim. Snidané je totiz velmi dileZita pro dobry start do nového dne.

T¢lo ziskava ze snidan¢ dostatek energie, kterou bude béhem dne potiebovat.

Tab. 12 Snidani rodicii

Snidani rodicu Absolutni ¢etnost | relativni ¢etnost(%)
Ano 90 89%
Ne 8 8%
Nevim 3 3%
Celkem 101 100%
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Otazka C. 13: Snidas

Tiinacta otazka zjistovala, zda dé€ti snidaji. V tomto ptipadé maji rodice pozitivni vliv na
svoje déti. Mensi polovina déti snida pravidelné kazdy den, o néco mensi pocet déti se vy-
jadtilo, Ze snidaji jen nékdy. Rekla bych , Ze déti se snazi dodrzovat doporuéenou zasadu
snidat, ale ne vzdy je to v jejich silach. Myslim si, Ze je to déno tim, ze rodic¢e détem ne-
chystaji v pracovni dny snidani, tak jako tomu je o vikendech, proto déti uvadi, Ze snidaji

jen nekdy. 12% déti nesnidé nikdy, coz je v zasad¢ zdravého stravovani velka chyba.

Tab. 13 Sunidani deéti

Snidani déti Absolutni ¢etnost | relativni ¢etnost(%)
Ano, kazdy den 46 45,5%
Nékdy 43 42,6%
Nikdy 12 11,9%
Celkem 101 100%

Otazka C. 14 : Myslis, Ze se vétSinou stravujes

Cilem ¢trnacté otazky bylo zjistit, jestli védi déti jak se stravuji. Z vyzkumného vzorku je
jasné, ze vétSina dotazanych respondentlti nema vyhranéné stravovaci navyky. Tuto variantu
odpovédi ziejmée volily déti, které védi, Ze se v jejich jidelniC¢ku vyskytuje stejné mnoZzstvi
nezdravé stravy jako stravy zdravé. Pouze jedna Ctvrtina dotazanych respondentt se vyjad-

fila, Ze se stravuje zdravé, ostatni respondenti odpovédéli, Ze se stravuji nezdrave.

Tab. 14 Hodnocent stravovdani

Stravovani Absolutni ¢etnost | Relativni cetnost(%)
Zdravé 27 26,7%
Nezdravé 24 23,8%
Nedovedu posoudit 50 49,5%
Celkem 101 100%

Otazka ¢. 15: Svacinu do Skoly si nejcastéji...

Aby déti ve Skole mély dostatek energie je nezbytny jeji pfisun ve formé poledni svaciny.

Otazka patnact méla za kol zjistit, jestli déti ve Skole svaci a jestli ano, zda si svacinu

nosi pfipravenou z domu nebo si ji kupuji v obchodé ¢i v bufeté. Pozitivnim zjisténim, je
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fakt, Ze naprosta vétSina deéti si nejCastéji nosi pripravenou svacinu do skoly z domu. Takze
velkou zodpovédnost za spravnou volbu svadiny nesou pravé rodice, kteti jim svacinu
chystaji. Rodice, ktefi davaji svym potomkim penize na nakup svaciny, ztraci kontrolu nad
tim, co jejich dit€ ve Skole svaci. A viibec nejhorsi je posledni varianta,v které uvadi déti,

Ze nesvaci.

Tab. 15 Poledni svacina

Poledni svaéina Absolutni ¢etnost | relativni ¢etnost(%)
Pfipravena z domu 70 69,3%
Koupena v obchodé, v bufeté 26 25,7%
Nesvacim 5 5,0%
Celkem 101 100%

Otazka ¢. 16 : Kolikrdt za den jis v priiméru spole¢né s rodinou

Cilem Sestnacté otazky bylo zjistit, kolikrat za den se déti s rodi¢i setkavaji spolec¢né u jid-
la. Spole¢né stravovani byva nejcastéji spoleCnym travenim casu, proto by bylo vhodné
kdyby ¢as spolecné straveny u stolu rodi¢e s détmi vyuzili k povidani si , co je pies den
potkalo. Komunikaci mezi rodi¢em a ditétem dochdzi k prohlubovani vztahi, ktery zejmé-
na v obdobi dospivani byva velmi kiehky. Z tabulky lze vycist, Ze déti se spolecné s rodici
setkavaji u spole¢ného jidla nejcastéji dvakrat za den. Myslim si, Ze je to dost Casta frek-
vence, zejména vezmu-li v tvahu pracovni dny, kdy déti travi vétSinu ¢asu ve $kole a rodi-
¢e v praci. Z tohoto Setfeni vyplyva, Ze se u spole¢ného jidla setkavaji bud’ u snidané¢ a ve-
Cefe anebo u odpoledni svaciny a vecefe. Nekteti respondenti uvadéji , ze se spolecné u
jidla setkavaji dokonce tfikrat za den. Myslim si, Ze je to pozitivni zjiSténi, protoZze 88%
dospivajicich ji pravideln¢ alespoii jedenkrat denné 1 vice spole¢né s rodici. Rodi¢tm déti
tak vznika velkd moznost vést déti ke zdravému stravovani. Zaskoc€ilo mé zjisténi, ze 12%

respondentl z vybraného vzorku uvadi, ze se spolecné u jidla nesetkavaji viibec.
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Tab. 16 Frekvence spole¢ného stravovani

Spole¢né stravovani Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost(%)
0x 12 11,9%
1x 35 34,7%
2 X 39 38,6%
3 x avice 15 14,8%
Celkem 101 100%

Otazka C. 17 : Pii spoleCném jidle s rodici nejcastéji

¢as u stolu by rodice s détmi méli vyuzit k povidani si, co je ptes den potkalo. Komunika-
ci mezi rodi¢em a ditétem dochazi k prohlubovani vztahtl, ktery zejména v obdobi dospi-
vani byva velmi kiehky. Otazka ¢islo sedmnact zjistovala nejcastéjsi ¢innost pii spole¢ném
jidle. Z vyzkumného Setfeni u vybraného vzorku respondentl se zjistilo, ze 48% dospivaji-
cich vyuzivaji spole¢né chvile u jidla k povidani . Myslim si, ze je to vhodny zpusob jak si
projevovat zajem jeden o druhého a zaroven prohlubovat vztahy mezi dospivajicimi a rodi-
¢1. Toto pozitivni zjisténi je vSak oslabeno druhou 34% skupinou respondentti, kteti uvadi,
ze s rodici pii spolecném jidle nejcastéji sleduji televizi. Pfredpoklddam , Ze u téchto re-
spondentli neni zrovna komunikace vhodnym néstrojem jak upeviiovat vztahy, kdyz pted
mozZnosti popovidat si pfi spolecném jidle voli rad&ji pasivni sledovani televize. Dalsi ¢ast
dospivajicich pfi jidle posloucha radio nebo ¢te. Zbytek dospivajicich zvolil odpoveéd’ jiné,

v které uvadi, Ze jsou pii jidle zticha a nic ned¢laji.

Tab. 17 Aktivity pri spolecném jidle

Aktivity Absolutni ¢etnost | Relativni éetnost (%)
Sledovani televize 34 33,7%
Poslouchani radia 9 8,9%

Cteni 1 1%

Povidani 48 47,5%

Jiné 9 8,9%

Celkem 101 100%
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Otazka ¢ 18 : Kolik tekutin za den vypijes

Cilem bylo zjistit, zda déti dodrzuji pitny rezim . U dospivajicich déti by denni piijem te-
kutin m¢l byt kolem1,5-21. Piesnéjsi pfijem tekutin by mél byt odvozen od hmotnosti dite-
te. Z tabulky je patrné, Ze vice jak jedna polovina dotazanych dospivajicich uvadi, ze za
den vypiji vice nez 1 1 tekutin. Nekteii dospivajici dokonce vypiji za den vice nez 2 1 teku-

tin.

Tab. 18 Prijem tekutin za den

Prijem tekutin Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost (%)
Méné nez 1| 12 11,8%
Vice nez 11 54 53,5%
2l avice 35 34,7%
Celkem 101 100%

Otazka ¢. 19 : Nejcastéji pijes

Otazka ¢islo devatendact zjistila, jakému druhu napoje davaji déti prednost. Pii dodrZzovani
pitného rezimu je velmi dulezita volba konzumovaného napoje. Soucasti zdravého zivotni-
ho stylu neni jenom dodrZovani doporu¢eného mnozstvi pfijaté tekutiny, ale zavisi také na
kvalité ptijaté tekutiny. Z vySe uvedené tabulky lze vycist, Ze vétsi polovina dospivajicich
voli ve svém pitném rezimu rtizné druhy napoji, coz je z hlediska udrzeni si zdravi nej-
vhodnéjsi moznost. Bohuzel stale 23% dotazanych nej€astéji pije slazené sycené népoje,

které jsou zdravi Skodlivé.

Tab. 19 Druh napoje

Napoj Absolutni ¢etnost | relativni ¢etnost(%)
Voda 15 14,9%
Slazené sycené napoje 23 22,8%
Caj 11 10,9%
Rizné napoje 52 51,4%
Celkem 101 100%
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Otazka ¢ 20 : Kolik hodin denné spis

Cilem otazky bylo zjistit, jestli déti dodrzuji potfebny Cas na regeneraci organismu. Déti
V obdobi dospivani by zvlast¢ mély dbat na dostatek kvalitniho spanku, ktery by mél byt
v rozmezi 8-10 hodin. Jedna polovina respondentt si dopiava pouze 6-8 hodin spanku, u
dospivajicich déti je to nedostate¢na doba. Za dostatecnou dobu spanku je povazovana do-
ba od 8-10hodin , kterou dodrzuje mens$i polovina dospivajicich. Piekvapujici je, ze dva
respondenti spi dokonce méné nez 6 hodin, coz se miiZze projevit na zdravém vyvoji dospi-

vajiciho ¢loveka.

Tab. 20 Spanek

Spanek Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost (%)
Méné nez 6 hodin 2 2,0%
6-8 hodin 51 50,5%
8-10 hodin 48 47,5%
Jiné 0 0%
Celkem 101 100%

Otazka C. 21 : Vénuje se alespoii jeden rodic ve volném Case pravidelné néjaké zalibé

Cilem je zjistit, jestli umi rodice kvalitn€é vyuzivat svlij volny ¢as. Z vyzkumu vyplyva, Ze
vétSina rodi¢l provozuje ve svém volném case néjakou zalibu. Rodice, ktefi umi sviij vol-
ny ¢as zhodnotit jsou nejlepSim vzorem pro své déti. Toto vysoké procento svédEi o tom,
ze sirodice dokazi najit volny €as pro své zaliby. Ostatni rodi¢e nemaji Zadnou pravidelnou
zalibu, mize to byt zplisobeno pracovnim vytizenim nebo nezdjmem travit svij volny ¢as

plnohodnotné.

Tab. 21 Zaliby rodici

Zaliba Absolutni ¢etnost | Relativni éetnost (%)
Ano 71 70,3%
Ne 30 29,7%
Celkem 101 100%
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Otazka ¢ 22 : Sportuje alespoii jeden rodi¢

Dospély clovek by se denné mél vénovat alesponl piill hodiny intenzivnimu pohybu. Proto
jsem se ve vyzkumném Setfeni zajimala , jestli se rodi¢e vénuji sportu. Piekvapilo mé zjis-
se jedna o rodice stiedniho véku, ktefi berou sport jako soucast zivota. V ramci vyzkumné-
ho Setfeni jsem predpokladala, Ze se bude sportu vénovat daleko méné rodica. Ale stale je

vys$i procento rodicl, kteti se sportu nevénuji.

Tab. 22 Sport u rodicii

Sport u rodict Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost (%)

Ano 47 46,5%
Ne 54 53,5%
Celkem 101 100%

Otazka C. 23 : Vénujes se pravidelné néjakému sportu, jakému...

Sport je ¢innost, kterd se velmi podili na upevilovani zdravi, déti by se sportu mély vénovat
o to intenzivnéji, aby pfedchazely pozdéj$im moznym zdravotnim problémtm. Cilem otaz-
ky bylo zjistit, jestli je vice déti, kterych se vénuje sportu nebo téch kteti se sportu nevénu-
Ji. Z vyzkumného Setfeni je jasné, ze je vEtsi polovina déti se sportu vénuje. Myslim si, Ze
vzhledem k tomu , Ze se jedna o vybrany vzorek déti mezi 13-15 rokem mélo by se sportu
vénovat vice déti. Bohuzel vice nez 43% déti se aktivnimu sportu nevénuje viibec. Myslim,
si ze je to dano tim, Ze mladez dava pfednost pasivnimu vysedavani u pocitace. Déti, které
se nevénuji sportu, mohou mit vétsi pravdépodobnost vzniku nemoci nez déti , které se

sportu vénuji .

Tab. 23 Sport u deti

Sport u déti Absolutni ¢etnost | Relativni éetnost (%)
Ano 57 56,4%
Ne 44 43,6%
Celkem 101 100%
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Otazka ¢ 24 : Navstévujes§ néjaky zajmovy krouZek

V soucasné dobé¢ je pro déti velkd nabidka zajmovych krouzkl, kde mohou plnohodnotné
vyuzit sviij volny Cas ke zdokonaleni vlasti osobnosti. Proto m¢ ve vyzkumném Setfeni
zajimalo, jestli umi déti nabizenych sluzeb vyuzit. Dale mé zajimalo jaké zdjmové krouzky
navs§tévuji. Prekvapilo mé zjisténi, ze déti az v tak velkém méfitku (61,4%) neumi vyuzit
moznost  navstévovat zdjmové krouzky. V ramci vyzkumného Setieni se potvrdil muj
ptedpoklad, ze déti travi svlij volny ¢as v zdjmovych krouzcich minimalné. Tento nezéjem
pripisuji tomu, ze déti Casto voli rad€ji pasivni traveni volného Casu u televizni obrazovky

¢i pocitace.

Tab. 24 Navstéva zajmovych krouzkii

Zajmy Absolutni ¢etnost | Relativni etnost (%)
Ano 39 38,6%
Ne 62 61,4%
Celkem 101 100%

Otazka ¢. 25 : Kolik hodin v prisméru za den travi§ sledovanim televize

Vzhledem k tomu , ze dnes$ni déti travi pfili§ mnoho Casu u televizni obrazovky, tak mé
vV ramci vyzkumného Setfeni zajimalo, kolik hodin denné déti vénuji sledovani televize.
Vétsina z vybraného vzorku respondentti se diva denné na televizi 1-2 hodiny. 24% re-
spondentt sleduje televizi 2-3 hodiny denn¢ a 13% respondentti uvedlo, ze sleduje televizi
vice nez 3 hodiny za den. Samoziejmé se nabizi otazka, jaké potady si déti v televizi vybi-
raji, zda jsou to potady, které jim pfinesou uzitek anebo praveé naopak budou mit na né ne-
gativni vliv. Rodi¢e by méli v tomto pfipad¢é vénovat vice pozornosti tomu, co vlastné je-

jich dospivajici potomek v televizi sleduje.

Tab. 25 Cas trdaveny u televize

Sledovani televize Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost (%)
0-1h 13 12,9%
1-2h 50 49,5%
2-3h 25 24,8%
3h avice 13 12,8%
Celkem 101 100%
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Otazka ¢. 26 : Kolik hodin v priiméru za den travis u pocitace

Cilem posledni otazky bylo zjistit pocet hodin stravenych u pocitace. Z tabulky je patrné,
ze dospivajici davaji prednost mnohahodinovému vysedavani u pocitace. Vice nez jedna
tretina dotazanych déti uvadi, ze denn¢ sedi u pocitace 3h i vice. Kdyz travi déti tak velky
pocet hodin denné u pocitace, méli by rodi¢e davat pozor na to, jaké internetové stranky
jejich dit€ navstévuje a doporudit jim ty stranky , které se budou podilet na jejich osobnim
rustu. Bohuzel mnohahodinové vysedavani u pocitate mize Casem nariistat a zpusobit
zéavislost na pocitaci. Proto by rodice méli apelovat na déti, aby se snazili volny ¢as prozi-

vat kvalitnéji nez vysedavanim u pocitace.

Tab. 26 Cas traveny u pocitace

Cas u poéitace Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost (%)
0-1h 18 17,8%
1-2h 27 26,7%
2-3h 23 22,8%
3h avice 33 32,7%
Celkem 101 100%

5.2 Shrnuti vysledkii vyzkumu

Vyzkumné Setfeni bylo zaméfeno na vliv rodiny na utvareni zdravého Zivotniho stylu do-
spivajicich déti.

KazZdou otazku z dotazniku jsem jednotlivé zpracovala, potom jsem si vybrala 12 otazek,
které jsou pro muj vyzkum stézejni. Pét otazek bylo zaméteno na zjisténi udaji o rodicich a
sedm otéazek zjiSt'ovalo udaje o samotnych détech. Ziskané udaje jsem navzajem srovnava-

la, coz mi umoznilo vytvofit celkovy obraz vlivu rodiny na utvafeni zdravého Zivotniho

stylu dospivajicich déti. K realizaci vyzkumu jsem pouzila vyzkumné otazky:
O1: Pisobi domaci klima na osobni pohodu ditéte?

02: Maji déti rodict kuraka vétsi zkusenost s kourenim?

O3: Maji rodice vliv na utvareni n¢kterych zésad zdravého stravovani?

O4: Umi déti, jejichz rodice se vénuji sportu a zalibam rovnéz vhodné vyuzivat sviij volny

¢as?
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Otazka 1 : Pusobi domaci klima na osobni pohodu ditéte?

Z vyzkumu vyplyva, ze z celkového poctu respondentt je vétSina (68%) spokojena
s domaci atmosférou. Z tohoto vzorku déti dale pak 59% déti uvedlo, Ze jsou Stastné a
spokojené. Ukdzalo se, ze domdci klima ma velky vliv na osobni pohodu, ktera je velmi

dalezitym clankem zdravého zivotniho stylu.
Otazka 2 : Maji déti rodicii kurakii vétsi zkusenost s kourenim?

Rizikovym faktorem v utvareni zdravého zivotniho stylu je kouieni, proto m¢ zajimal pro-
blém vyskytu kutactvi u rodict a jejich vliv na déti. Z celkového poctu respondentti je
40,6% rodich kutaku, avSak zardzejici je zjisténi, ze z celkového poctu respondentu uvadi
67% déti zkusenost s koufenim. Jelikoz se jedna o vékovou kategorii déti ve veéku 13-15 let
nepiedpoklddam , ze by byly kazdodennimi kufdky. Toto vysoké procento pfic¢itam velké-
mu vlivu vrstevnikii, snahu zapadnout do skupiny a vyzkouset néco, co je zakézané. Srov-
navanim vysledkli jsem zjistila, Ze skupina respondentii v nichz byl alespon jeden rodi¢
kuiak(40,6%) byla u déti prokazana zkusenost s koufenim v 36,6% z toho 4% zkuSenost

odmita.

Dalsim srovnavanim vysledki jsem zjistila, Ze skupina respondentd, ve které neni ani jeden
rodi¢ kufakem(59,4%) byla u déti prokazana zkusenost s koutenim v 30,7% a naopak
28,7% déti zkuSenost odmitd. Z vyzkumu je tedy jasné, Ze déti ve velké mite kopiruji nega-
tivni navyky svych rodici, proto je zde vétsi pravdépodobnost, Ze praveé u déti rodict kuta-
ki se rozvine zavislost na cigaretach. Pfedpokladam, ze déti z nekutackych rodin zkousely
koufit pouze ze zvédavosti, tudiz je zde mensi pravdépodobnost, Ze jednou budou patfit

mezi kutédky.
Otazka 3 : Maji rodice viiv na utvareni nékterych zdsad zdravého stravovani?

Mezi zasadu zdravého stravovani patii zacit novy den snidani. Zde jsem se snazila zjistit,
zda rodice dodrzuji tuto dulezitou zdsadu a jestli ji jejich potomci dodrzuji stejné jako oni.
Z celkového poctu dotazovanych respondentli snida 89% rodici a potésujici je, ze 88,1%
déti snida rovnéZ jako rodice. Abych urcila jaky vliv maji rodi¢e na déti vybrala jsem Shi-
dajici rodice(89%) a zjistovala jsem jaké procento deti z této skupiny snida. Dospéla jsem
k zavéru, ze z této skupiny snida 43,6% déti kazdy den, 39,5% jen nékdy a 5,9% nikdy.
Kdyz si srovname ziskané hodnoty rodict a déti, je na prvni pohled jasné, ze rodice maji

velky vliv na to, zda si dit€¢ vytvoii zasadu snidat nebo nesnidat. Doufam, ze déti, které
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uvedly, ze snidaji jen n¢kdy, by mohly snidat pravidelné kazdy den, jen je zapotiebi na to
1épe dohlédnout. Problém obcasného snidani mize spocivat v tom, Ze rodice pres pracovni
tyden nemaji tolik ¢asu chystat détem snidani a spoléhaji se na to, ze si dit¢ snidani nachyta
samo. Bohuzel déti jsou v tomto sméru dost nepeclivé a tak odchdzi do Skoly radéji bez

snidané.

Zjisténi, ze déti nedovedou posoudit, jak se stravuji neni vibec prekvapivé. Z celkového
poctu respondentit uvedlo 49,5%, ze nedovedou posoudit, jakym zpisobem se stravuji.
Vzhledem k tomu, Ze 38,6% z celkového poctu respondentd uvadi, Ze se setkavaji kazdy
den u stolu alespont dvakrat za den a 47,5% z celkového poctu respondentt déti vypovede-
lo, Ze si u jidla povidaji, tak asi vi, ze nemaji vyhranéné stravovaci navyky. To znamena, ze
Vv jejich jidelnicku se objevuje 1 zdrava, ale 1 nezdrava strava, proto tyto déti zvolily odpo-

véd’ nedovedu posoudit.

Otazka 4 : Umi deti, jejichz rodice se venuji sportu a zalibam rovnéz vhodné vyuzivat sviij

volny cas?

Z vyzkumu vyplynulo, ze rodi¢e se vénuji zalibam vice nez jejich potomci. Z celkového
poctu respondentt se 70,3% rodi¢ti vénuje néjaké zalibé a 46,5% jich pravidelné sportuje.
Zatimco z celkového poctu déti pouze 38,6% déti vyuziva moznost pravidelnych aktivit
v zajmovych krouzcich a 56,4% déti se vénuje pravidelné néjaké sportovni aktivité. Déti
davaji nejcastéji prednost jizde¢ na kole, florballu, fotbalu, volejbalu, béhani, jizdé na ko-
leckovych bruslich a dale sezonnim sportim jako je hokej, brusleni a lyzovani. Abych zjis-
tila jestli se déti vénuji sportu rovnéz jako jejich rodi¢e vybrala jsem si vSechny rodi-
¢e(46,5%), ktefi pravidelné sportuji a zjisStovala kolik jejich déti rovnéz sportuje. Ze
zkoumaného vzorku se vénuje sportu 32,6% déti a z toho15,8% déti se sportu nevénuje.
Déti, které uvadely, ze jejich rodi¢ sportuje a rovnéz samo sportuje se vénuje vice druhlim

sportu nez ostatni déti.

Z celkového poctu respondentil se 41,6% rodict vénuje pravidelné ve volném cCase néjaké
zalib¢ i sportu. Vzhledem Kk dnesni pracovni vytizenosti a nedostatku volného casu se jedna
0 pozitivni zjisténi. Proto m& zajimalo jestli se rovnéz tak vysoké procento déti vénuje
obéma cinnostem. Déti, které uvedly, Ze jejich rodi¢e maji pravidelnou zalibu 1 sportu-
ji(46,5%), se vénuji obéma aktivitam v daleko mensi mite a to pouze 16,8% déti, 6,9% déti

se neveénuje ani sportu ani zadné zalibe. Potésujici je zjisteéni, ze aktivnich rodict prevazuje
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nad témi pasivnimi, coZ by mélo pozitivné piisobit na jejich déti. Pouze 19,8% rodica se
nevénuje ve volném Case zadné aktivite, tuto pasivitu rodici kopiruje 6,9% jejich déti a ani
jedno dité pasivnich rodi¢t neumi vyuzit volny Cas aktivné. Z vyzkumu je tedy zcela jasné,
ze aktivita ¢i pasivita rodict mé velmi velky vliv na to, jak budou jejich déti vyuzivat volny
¢as. Dale se potvrdilo zjisténi, ze déti aktivnich rodich umi mnohem aktivnéji vyuzit volny
¢as nez déti pasivnich rodi¢i. Volny cas je dilezitym ukazatelem Zivotniho stylu, proto je
dalezité naucit déti vyuzivat volny Cas k vSestrannému rozvoji osobnosti a tim prispét

K utvateni zdravého Zivotniho stylu.
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ZAVER

Cilem mé bakalaiské prace bylo zjistit, jakym zpisobem ptisobi rodina na utvafeni zdra-
vého zivotniho stylu u dospivajicich déti. Zajimala jsem se o atmosféru v domacim pro-
stiedi, styl vychovy rodict, patologické jevy, stravovaci ndvyky a hlavné zptisob vyuzivani
volného Casu. VSechny vyse uvedené faktory se silné¢ podili na utvareni Zivotniho stylu.
Jednotlivé poznatky o rodi¢ich jsem srovnavala s poznatky o détech, ¢im se mi podatilo

splnit pozadovany cil.

Piekvapivym bylo pro mé zjisténim, ze rodice pomalu zacinaji upoustét od tradi¢niho a
ptrevazujiciho autoritativniho stylu vychovy ke stylu optimalnimu(demokratickému). Opti-
malni(demokraticky) styl vychovy je zdkladem vytvofeni dobrého vztahu mezi rodic¢i a
détmi. Svédci o tom také dalsi zjisténi, Ze u vybranych respondentt panuje doma pozitivni
klima, jsou $t’astni a spokojeni sami se sebou. Osobni pohoda je velmi dalezitym ¢lankem

psychiky ¢lovéka. Zdrava psychika je jednou z dilezitych Casti zdravého zivotniho stylu.

K naruSeni psychiky ¢lovéka mize dojit vlivem uzivani nékterych skodlivych latek jako je
nikotin z cigaret a alkohol. Vyskyt patologickych jevl je hrozbou pro naruseni zdravého
fungovani organismu. Ukazuje se, Zze vyskyt nezddoucich jevl u rodi¢t je poradd hodné
vysoky a tim se zvysuje riziko vzniku Skodlivych navyka i u déti, protoze déti se snazi ko-
pirovat chovani dospélych tedy rodict. Proto je nezbytné primarné se zaméfit na rodice
déti a podporovat je riznymi programy v boji proti témto Skodlivym navykim a vytvofit

lepsi predpoklady pro zdravy Zivotni styl.

Jednim z dulezitych ukazatell Zivotniho stylu jsou stravovaci navyky. Je nutné apelovat na
zdravou stravu jako na soucdst zdravého Zivotniho stylu. V rdmci dotaznikového Setieni
jsem predpokladala, Ze vétSina rodici vynechava nejdilezitejsi jidlo dne , za kterou je po-
vazovana snidané. Opak je pravdou, coz je pozitivni zjisténi a jeSté pozitivnéjsi je, Ze rov-
néz déti se snazi tuto zasadu dodrzovat. Co se tyka stravovani, rodice jsou také dlsledni
Vv piipravé svaciny do Skol, domnivam se, Ze rodice chtéji védet, co jejich déti svaéi nebo je
nuti ekonomické faktory k pfipraveé svacin doma, které vyjdou levngji nez, kdyby jim méli
dat kapesné na koupi svaciny. Tim rodice snizuji riziko poZivani nevhodnych jidel typu fast
food, ovSem na druhé stran¢ také zalezi, jestli si déti z domu do $koly nosi zdravou svacinu
¢i nikoliv.

Piijjemnym bylo pro mé& zjisténi, Ze rodice se ve svém volném case vénuji zalibam a sportu.
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Ukazuje se, ze rodice si uvédomuji hodnotu svého zdravi a tudiz se ho snazi utuzovat pra-
videlnymi zalibami a aktivnim sportem. Proto je nezbytné vytvaiet nové podminky pro
umoznovani téchto aktivit a tim pfispivat k celkovému zdravému zivotnimu stylu. Myslim
jedna navstéva u lékate. Bohuzel z vyzkumného Setieni vyplyva, Ze ne vSechny déti si pozi-
tivni vzor svych rodi¢li vSimaji a spiSe se uchyluji k pasivnimu traveni volného ¢asu u

televize ¢i pocitace.

Zhodnoceni silnych a slabych stranek rodi¢u

Silné stranky rodicu:
e optimalni (demokraticky) styl vychovy,
e vytvafeni pozitivniho domaciho klimatu,
o velké predpoklady k dodrzovani zasad zdravého stravovani,
e kvalitn¢ vyuZzivany volny Cas.
Slabé stranky rodict:
e vysoké procento kufaki a konzumentt alkoholu.

Navrhy na feSeni K podpoie vytvafeni zdravého zivotniho stylu

e eliminovat koufeni a pozivani alkoholu u rodi¢d, tim se snizi riziko vzniku neza-

doucich patologickych jevii u déti,

e podpofit, motivovat déti ke kvalitn€jSimu vyuZivani volného Casu.
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Atd. A tak dale.
Apod. A podobné.

Naptf. Naptiklad
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SEZNAM PRILOH

Pfiloha PI Dotaznik



PRILOHA P I: DOTAZNIK

Vézeny respondente, jsem studentkou humanitni fakulty Univerzity TomasSe Bati ve Zling
a obracim se na tebe s prosbou 0 anonymni vyplnéni tohoto dotazniku. Dotaznik se tyka
zdravého Zivotniho stylu. Ziskané informace nebudou nikde zvetejnény. Udaje z dotazniku
potiebuji pouze pro svou bakalarskou praci. Prosim o pravdivé vyplnéni dotazniku. Zvolte

pouze jednu odpovéd’. V nékterych otdzkach je potieba jednu zvolenou odpovéd’ dopsat.

1) Jsi

a) divka b) chlapec
2) Kolik je ti let (dopis)
3) Bydlis

a) S obéma rodici b) s jednim rodicem
4) S atmosférou doma jsi vétSinou

a) spokojeny(a)

b) Castecné spokojeny(d)

¢) nespokojeny(4)
5) Rodic/e jsou k tobé

a) ptisni, Casto zakazuji a ptikazuji

b) naroc¢ni, ale chapajici

¢) nadmeérné tolerantni
6) Chtél(a) bys, aby se ti rodi¢/e vénovali vice

a) ano

b) ne

¢) nevim



7) Vétsinou jsi
a) Stastny(4) a spokojeny(4)
b) ¢astecné spokojeny(a)
¢) nespokojeny(a)
8) Koufi alesponi jeden rodi¢
a) ano
b) ne
9) Mas zkusenosti s koufenim
a) ano
b) ne
10) Poziva se u Vas doma alkohol
a) n¢kdy
b) pravidelné
c) nikdy
11) Pozil(a) jsi nékdy néjaky alkohol
a) ANO, JAKY(AOPIS) .. e
b) ne
12) Snida alespori jeden rodi¢
a) ano
b) ne
¢) nevim
13) Snidas
a) ano, kazdy den
b) nékdy

c) nikdy



14) Myslis, Ze se vétSinou stravujes
a) zdrave ( pestra strava, hodn¢ zeleniny, ovoce, neslazené napoje, netu¢na jidla)
b) nezdravé ( jednotvarna strava, malo zeleniny, ovoce, slazené napoje, tucna jidla)
¢) nedovedu posoudit
15) Svacinu do Skoly si nej¢astéji
a) nosim pfipravenou z domu
b) kupuji v obchodg, v bufeté
¢) nesvacim
16) Kolikrat za den ji§ v pruméru spole¢né s rodinou
a) Ox
b) 1x
C) 2x
d) 3x a vice
17) Pti spolecném jidle s rodi¢i nejcasteji
a) sleduji televizi
b) posloucham radio
¢) ¢tu knizku, noviny, ¢asopis
d) povidame si
e) jiné (dopis).......cccovvvvininnn.
18) Kolik tekutin za den vypijes
a) méné nez 11
b) vicenez 11

c) 21l avice



19) Nejcastéji pijes
a) vodu
b) slazené sycené napoje
c) Caj
d) rizné napoje
20) Kolik hodin denné v priméru spis
a) mén¢ nez 6
b) 6-8
c) 8-10
d) jiné
21) Vénuje se alespon jeden rodi¢ ve volném cCase pravidelné néjaké zalibé
a) ano
b) ne
22) Sportuje alespon jeden rodic
a) ano
b) ne
23) Vénujes se pravidelné n¢jakému sportu
a) ano, JAKEMU(AOPIS) ... .o
b) ne
24) Navstévujes néjaky zajmovy krouzek
) AN0, JAKY (AOPIS) ...

b) ne



25) Kolik hodin v priméru za den travis sledovanim televize
a)0-1h
b) 1-2 h
c)2-3h
d)3 aviceh
26) Kolik hodin v priméru za den travis u pocitace
a) 0-1h
b) 1-2h
c)2-3h

d) 3aviceh

De¢kuji za spolupraci



