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ABSTRAKT

Bakal&ska prace se zabyva zdravym Zivotnim stylem prd&évn
pomahajicich profesi. Je zéifana na zdravi a odpioek v jejich volnéntase.

Prvni ¢ast pfedstavuje teoretickd vychodiska zkoumané probldmati
Objasiuje pojmy duSevni hygieny, zdravi, zZivotniho stglginasi viet rizikovych
faktori ovliviujicich zdravi.

Druha praktickaast zkouma, jak za¥stnanci konkrétniho #&eni péuji o
své zdravi, zda dost&t® dodrzuji zasady zdravého Zivotniho stylu a v jakie se
vénuji svym zalibam a kodkam.

V zawru prace jsou uvedeny navrhy na &8pe zvladani Zivotnickzkosti.

Klicova slova: duSevni hygiena, zdravy Zivotni stytjkavé faktory ovliviujici

zdravi, stres, pomahajici profese.

ABSTRACT

My bachelor’s work deals with healthy lifestyle pgople who work in hel-

ping professions. | aimed on health and rest tifreie time.

The first part introduces theoretical basis of stigated probleme. | explains
expressions of mental hygiene, health and healidstyle and it brings a list of risc

factor that influence our health.

The second, part examines how people in a partioutgnizations take care
of thein healt, wheather they keep the principlekealthy lifestyle and in what ex-

tend they engage in their hobbies.

At the end of my work i suggest some proposals twdeal with difficulties in life.

Keywords: mental hygiene, healthy lifestyle, riactbrs that influence health, stress,

helping professions.
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UvoD

Pracuji jako vychovatelka wetském domow pro cti s mentalnim postize-
nim. V této profesi dochazi k velkému naporu nachiy clovéka. Je nutné, aby do
prace nastupoval kazdy ze zsmand odpaaty, pokud mozno vyrovnany a ¥ist
ny. Kazdodenni kontakt oini s mentalnim postizenim digruzenymi kombino-
vanymi vadami vyZaduje od z&sinan@ nejen odborné vzthni, ale zejména
individualni a citlivy gistup. Je zde idezitd zn&na mira trglivosti, daslednosti,
nadhledu i smyslu pro humor. Neni lehké vzbudit véech dtech zajem pro
urcitou aktivitu, podnitit fantazii, kdyz jiz z podsyajejich mentalniho postiZzeni

vyplyvé sklon ke stereotyym, pohodinosti a pasiwit

V kazdém povolani se vyskytujecitd mira pracovni zéte, ktera ovliviuje
nasi naladu i zdravotni stav. Na jedné strayuZivame poznatky nejn&jéi techni-
ky, objevujeme podstatu genetické informace. Nahératras se zvySuje vyskyt
civilizaénich onemoceni, zhorSuji se mezilidské vztahy. Posledni sthyistokazuji
narist nejiznejSich zavislosti. Existuje vSeobecna znamost zadeavého Zivotni-
ho stylu, vZzdy i média se o této tematice t&hudenré zminuji. Podle mého nézoru,
,2umét Zit“* a vychutnat Zivot neznamena asketicky dodat tyto zasady. Je jen

dulezité zachovéavat v rdmci svych moznosti vyvazeaestniho stylu.

V teoretickécasti bakal#ské prace obijasiji zakladni pojmy z oblasti duSev-
ni hygieny, souvislost biologickych determinantadr podporu zdravi a prevence.
Zabyvam se definici zZivotniho stylu a rizikovymkftary ovliviujicimi zdravi.

Iv L

Cilem praktické&asti je zjistit, zda zasstnanci dodrzuji zasady zdravého Zi-
votniho stylu dle obecnych pravidel¢€kavam, Ze mi vyzkum poda uceleny obraz a
informace o tom, jak pracovnici poméahajicich professuji o své zdravi ve smyslu
prevence, jak travi volnyas, zda se dost&t®@ vénuji svym zalibam a koskam a
zda aktivie provozuji rjaky sport. Zdravym Zivotnim stylem pracovnici pdrag-
cich profesi pedchazeji psychickému &grpani a pozii moznému syndromu vy-
haoreni. Vhodna regenerace fyzickych i duSevnich siivéiuje celkovy zdravotni

stav, a tim i pocit spokojenosti se svym Zivotem.
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V zawru své prace jsem se pokusila formulovat navrhygs@sné zvladani

2O

stresovych situacifigemz budu vychézet ze zéw vyzkumu.
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|. TEORETICKA CAST



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

1 DUSEVNI HYGIENA

O duSevni hygiena jejich vSeobe@énznamych zasadach — o aktivnhim odpo-
¢inku, spravném rezimu dne, pelte oddechu, dlezitosti harmonického prastdi
v rodirgé atd. slySime dnes a denrresto se zd4, Ze i kdyzZ tyto zasadysSina lidi
zn4,¢asto je poda@uje, nechova se podle nich a ani nedovede ocenitarg jednot-
livych cinitela.

Co se rozumi duSevni hygienou? L.cBK ndm podava jeji definici: ,Dusev-
ni hygienou rozumime systéntdecky propracovanych pravidel a rad slouZzicich
k udrZeni, prohloubeni nebo znovuziskani duSevaidravi, duSevni rovnovahy*
(Micek, 1984, s.9).

Vzhledem k tomu, Ze duSevni hygiena je intergigtarni obor, zamtujici
se na otazky hledani a nalézani efektivnihsapu Zivota a optimalni Zivotni cesty
pro kazdéhaloveka, zandtuje se psychohygiena nejen na psychohygienickébspe
prace a pracovniho prastli, faktory udrzujici, posilujici a podporujiciradi (soci-
alni opora, prevence ztraty nadSeniusgby zvladani zivotnichéZkosti, cvéeni
pantti, strategie zvladani stresu).éMije se i otazkam efektivni a zdravé Zivo-
tospravy, kterymi bych se cté ve svém vyzkumu zabyvatquevsim. Kdmto za-
sadam pdt: pohybova aktivita, spanek, vyziva, odpwek, pohyb, relaxace a ¢&-
ni.

Razni lidé si pod pojmem zdravigdstavi Bco jiného. Nkdo tento termin
zuzuje na zdravicta (fyzicky stavcloveka), jiny si uedomuje, kolik sloZzek osob-
nosti musi byt v souladu pro to, aby se citil zdiaavid Seedhouse (1995) ukazuje
na @ikladech to, co si lidéizného zar¥eni pod pojmem zdravir@dstavuji. Léka
pojmem zdravi rozumi népomnost nemoci, chorobyi Urazu. Sociolog slovy
,Zzdravy cloveék” oznaiuje takovehocloveéka, ktery je schopen deéd fungovat ve
vS8ech socialnich rolich. Pro psychologa je zdrakpvty jedinec, ktery svym chova-
nim reaguje adekvatndanym situacim, a je tedy schoperitér miry adaptace

s ohledem na z&tové situace.
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Velmi rozStené je také oziani zdravi jako schopnost dobrého fungovani
(fitness). V populaci zndmé logem ,8it“. Fit znamena podle slovnikuglesné i
duSevni zdravi. Jiz naSiqdkové znali: Mens sana in corpore sano ( Ve zdnavé

téle zdravy duch).
1.1 Definice zdravi

.Zdravi je stav naprostého fyzického, psychickéhsocialniho blaha,ip
cemz tento stav je prainlivy v ¢ase, je do jisté miryifzpasobivy, tj. zavisly na

vrozenych i ziskanych vlastnostech (Hartl, 20000%)

" Definice WHO ukazuje na zdravi jako na kladnou, aobezadouci

hodnotu.

" Definice WHO naznéuje, Ze zdravi je vic nez n@mmnost (absence)

nemoci.

" Definice WHO ukazuje, Ze zdravi neni otazkou fygiol zdravi, ale
zahrnuje i problematiku dusevniho (psychickéhopxila zdravych vzajem-

nych vztath mezi lidmi.

(Kfivohlavy, 2001, s. 38)

Se zvysujicim ¥kem povazujeme zdravi spiSe za dar a je s podijarsi
ho mnohdy nevazime, b&imo niime. Obec# si dileZitost zdravi usddomime az

v okamziku zavazného ohrozeni Zivéiatraty.

.V sowasné dob se preferuje multidimenzionalni (viceroama) holisticka
koncepce (teorie, paradigmdpveka jako bio — eko — psycho — socialni jednoty.

Zdravi je celostni a systémova zélezitost.

Je vysledkem souladu ve vzajemnélsgbeni organismu, osobnodtvéka a
jeho Zivotniho prosedi. Je mj. také vyslednici jeh@dicnych dispozic, Zivotniho

stylu a pracovnich podminek” (Kohoutek, 1999, 9. 16
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1.2 Biologicka determinace zdravi

.Zdravi je ovliviovano, ¢i dokonce podntiovano celou Skalou zevnich a

vnitinich faktofi, které @isobi samostathnebo spoléné, vzajemr se posilujici

AT

oslabuji nebo rusi* (Wasserbauer, 1999, s. 12).

a) vnitini faktory:

vlastnosti organismu 2déné po pedcich (nap vadny vyvoj zub)

b) vnéjsi faktory:

z 50 az 60% dané, ovliviné zpisobem Zivota

- nizkou pohybovoginnosti

- piejidanim a nevhodsloZzenou stravou

- kourenim, pitim alkoholu, zneuZzivanim drog
- neopatrnym chovanim

- nevhodnym sexualnim chovanim

- piiliSnou zakzi télesnou i dusevni

z 20% dané zivotnim proskedim

- zne&isténym ovzduSim, vodou,tjgou

- nadngérnym hlukem, zéenim (gFehnanym opalovanim), obsahem ci-
zorodych latek v potravinach (nebezpgmi latkami, které pronikly do

potravin ze zn&Sténého Zivotniho progedi)
- spole&enskym prosedim (kultura, bydleni, vZthvani)
z 20% Urovni zdravotni p&e
- nedostaténou prevenci (zanedbanim pravidelnyatiskych prohli-
dek, kontrol stavu chrupu aj.)

- neuspokojivym stanovenim diagndzy (l&kaeuki spravig, o jakou

chorobu se jednd)
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- Weinnosti l&by (Iekai nezvoli nejvhodySi zpisob I&by)

(Marddova, 1999, s. 13)
Ze socialnich determinant zdraviS. Wasserbauer (1999, s. 12) uvadi:

- socialni gradient ( nejistota a nedostatek socialni integrity

jsou @ic¢inami mnoha nemoci@sto i smrti)

- stres ( opakujici se a trvaly stres podmje zdravotni poru-

chy, jako jsou deprese, snizena odolndst infekcim, diabetes, zvy-

Sena hladina cholesterolu a lipidl krevnim séru, zvySeny krevni
tlak)

- rané détstvi ( kvalita duSevniho a fyzického vyvoje vtsitvi

urcuje kvalitu celého zivota)

- socialni izolace( vylouceni ze spoknosti a s tim souvisejici

nasledky — alkoholismus, nezéstnanost, bezdomovectvi)

- prace ( vyrazné riziko pinasi prace s vysokymi naroky a ma-

lou moznosti vlastniho rozhodovani, tedy praceakbeuspokojuje)

- nezaméstnanost( pracovni nejistota zvySuje Uzkost a deprese,
snizuje celkovy subjektivni pocit zdravi a zvySujskyt nemoci srd-

ce a cév)
- socialni opora( pratelstvi, dobré socialni vztahy a jasna pod-
purna socialni sijsou vyznamnymi i z hlediska podpory zdravi)

- zavislosti(nadnerna spateba alkoholu a vysoky pet kuaka

jsou spojeny obvykle se socialnimi a ekonomickymigémy zemi)

1.2.1 Podpora zdravi a prevence

e

Nejdalezit¢jSi v p&i o zdravi jsou lidé, to jak Ziji, jak jsou ochotsg na pé& o
zdravi &inné podilet a nespoléhat se na systém pouhé prevEet&.spolénost,

vytvérii ekonomické a socialni podminky pro zivot lidini@novy ghistup se nazyva
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podpora zdravi. Odehrava se za aktiw@stii jednotlivych obani, skupin, komunit,

organizaci i spolaosti jako celku.
Podle Machové a Kubatové se sgeleska podpora zdravi uplaie:
- vytvaenim podminek pro realizaci zdravého Zivotnihousjgtinotlivdi,

- ochranou a tvorbou zdravého Zivotniho prexdittim, Ze cela spaleost péuje o
dobrou Zivotni urowe o vytv&eni pracovnich ifleZitosti a dobrych pracovnich
podminek, o vytvieni gilezitosti pro sportovni a rekr&@d aktivity a podporuje
vzklavani a §eni informaci majicich vztah ke zdravi (Machova,b&iova,
2006,s.11).

Podpora zdravi tedy souviséisnosti politickou, ekonomickou, vychovnou a
pracovni. Jejim cilem je chranit zdravi, prodiuzoaktivni Zivot, dbat na zdravi

obyvatel.

Na podporu zdravi Uzce navazuje prevence. Proedolidsu jedince nebo na
arovni celé spoknosti. \EtSina lidi uznava iezitost prevence a chape, Ze je lepSi
nemocem fedchazet nez jimi tep. Uvédomuiji si, Ze preventivni ogani a prohlid-
ky vedou ve svém iledku ke zvySeni kvality a prodlouzeni Zivotaedto se
mnohdy setkavame s neochotdtjimat preventivni opdéni. Tento fistup souvisi
s tim, Ze dokud jéloveék zdravy a nema Zadné potize ani bolesti, népgepotebu

navS&vovat |ékde.
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2 DEFINICE ZIVOTNIHO STYLU

Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovardanych Zivotnich situa-
cich, které jsou zaloZzeny na individualnim &bz fiznych moznosti. MZeme se
tedy rozhodnout pro zdravé alternativy a odmitrigukteré zdravi poskozuji. Zi-
votni styl je tedy charakterizovan souhrou dobrogbb chovani (vigyem) a Zivot-

ni situaci (Machové, Kubéatova, 2006).

Micek (1997, s. 24 — 25) uvadi jako zaklagadminky zdravého zpisobu Zivota

. Neoddlovat €lesné a duSevni zdravi.

" Vytvaret zdrave socialni vztahy.

" Zdaraznit vyznam autoregulace mladeze.

" Pripravit podminky duchovnihaistu jako integralni slozky zdravéeho

zpisobu zivota.

Podle Smékala (1997, s. 3§)éstovani zdravého zivotniho styluzahrnuje
rozvijeni glesné, psychické a duchovni kultury osobnostéle$né kultura osobnos-
ti zahrnuje navyky v oblasti osobni hygieny, Zisgavy, stravovacich navigkvy-
hybani se zdravi Skodlivym drogam, keni a alkoholu. Psychicka kultura osobnosti
je slozitym komplexem kvalit, jako jsou napdpowdnost, uvazlivost, sebeovlada-
ni, reflexe a sebereflexe. Duchovni kultura osobrmuiedstavuje v plné 8iprede-

vSim mravni vys@ost, citlivost sédomi a smysl pro duchovni byti.

Soutasny stav vyZivy populaceQR i pres rektera zlepSeni neni uspokojivy.
Vice nez polovin&eské populace nesipije dopordenou urové pohybové aktivity.
Dulezitymi predpoklady zdravého #pobu Zivota jsou nadale Zny ve vyZi¥ a

zvySeni pohybové aktivity.
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2.1 Vyziva

Spravnou vyZivou Ize nejen upevnit svou duSevnhovahu, ale i zvySit
odolnost proti infekcim, zvednout svou pracovni myiost, prodlouzit sy Zivot.
Organismus paéebuje energii k zaji8hi svéinnosti a stavebni latky k vystavb
tkani a orgah. Z kvantitativniho hlediska ma vyziva zaj&at @gijem energie, od-
povidajici jejimu vydeji. Z kvalitativniho hlediskaa byt strava vyvazena a rozma-
nita, aby byl zaji$n dostatény prisun Zivin, vitamih a mineral. Nevyvazena nebo
jednostrannd vyzivaipnespravnych stravovacich zvyklostechzm vést k oslabeni
imunitniho systému a zvySeného rizika onendaénMezi vyzivou a zdravotnim

stavem jedince tedy existuje Uzka souvislost.

Mezi zakladni slozky vyzivyfadime bilkoviny, tuky a cukry — souhghn
ozna&ované nazyvané zivingilkoviny jsou dileZitou stavebni s@asti bugk, kr-
ve, hormoid, enzynii a protilatek. Jako zdroj energie jsou raélilezité nez sacha-

ridy a tuky, nebo ve spravi sestavené strahradi jen 10 — 15% energie.

Tuky (lipidy) jsou v Ele sokasti bugk jako jejich stavebni material nebo
jsou ve formd kapének uloZzeny jako zasobni latka wkach podkozniho vaziva a
tukoveé tkag kolem rekterych orgaf. Zasobni tuk je rezervou energie, ktery e p
nedostaténém gFisunu sacharid v potra¥ uvoliuje a spaebovava. V potray se
vyskytuji predevsim neutralni tuky, dale cholesterol a estbplesterolu. V ramci
prevence aterosklerdzy a kardiovaskularnich cheeotioportuje, aby denniifjem
tukt nebyl vyssi nez 30% energetickéhgrpu se zastoupenim 1/3 tukivociSného
puvodu a 2/3 tui rostlinného pvodu. Rijem cholesterolu by nethprevySovat 300

— 400 mg za den.

Cukry (sacharidy) maji vyznam jako pohotovy zdroj enerdfigyji vétSinu

energetické paeby, a to az 55 — 80% .

Lidsky organismus dale patbuje mineralni latky ( sodik, draslik, vapnik,
fosfor, hacik a siru). V mensSi mé pak stopové prvky ( zinek, fluor, jod, selen; hli

nik, méd’, mangan, kobalt a chrom).
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K zajis€ni mnoha metabolickych pochibda usnérnovani biochemickych

pirenmen v buikach jsou nezbytnéitaminy .
Dodrzovani pitného rezimu:

Voda je nezbytn& pro spravnoimnost viechdesnych funkci, jako je krevni
ok¢h, sluch, zrak (pohybydd, mrkani..), traveni (od tvorby slirfgs polykani az po
pohyb stev). Ri kazdém vydechu se snizi obsah vodyle.tVelké mnoZstvi vody

se ztraci pocenim.

Udrzovani nalezitého obsahu vodyéleta pohotova nahrada jejich ztrat je

proto podminkou normalniho chodu fyziologickych Kanh(Kotulan, 2002, s. 51).

Zatimco vydej vody zta je regulovany, fivod jefizen mnohem ménspolehliv

pocitem Zizg a v rozsahlé mé je otazkou navyku.

Denre by dosgly jedinec ng&l vypit tolik vody, aby nahradil ztraty - 1,8 | edvin,
0,5 | pokozkou, 0,3 | stolici a 0,4 | dychanim. Barhady tedy 3 litry vody.

Doporuéeni pro stravovaci rezim:
. Dodrzovat spravny stravovaci rezim, kterfegstavuje § dennich
davek s pauzami 3 hodiny mezi jednotlivymi jidly.

. Upravit grijem celkové energetické davky v zavislosti na fawem
rezimu tak, aby bylo dosazeno rovnovahy meéjngem energie a jejim vy-

dejem.

. Snizit gijem cholesterolu na maxim&\i80g za den.
. Snizit gijem jednoduchych culer

. Zvysit piijem vitaminu C na 100 mg dehn

. ZvysSit prijem vilakniny ne 30 g dern
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Ve spoteb: potravin obyvatelstva doSlo podle (Kubatové,Ma@)o2006)
k nekterym gFiznivym znmeénam. Jde zejména o sniZeni geby Ziva@isSnych tuki,
vepového a ho¥ziho masa a vajec. Stale vSaistava zna&na obliba smazenych
pokrmi. K nelibosti odbornii na stravu se sniZila speba mléka a miéych vy-
robki. Nezadouci je také obliba sladkych ndippjo vysoky obsah cukru. Stale niz-
ka zistdvad konzumace ovoce a zeleningkfsfi lidé ( asi 2%) ovoce a zeleninu ne-
za‘azuji do svého jideltku vibec. Ve spdebs ovoce a zeleniny zaujim@R jedno

z poslednich mist v Evrep

,Stravovaci navyky tzce souvisi se wghim.Cim vy3si m&lovek vzala-
ni, tim vice si uydomuje nutnost kvalitni a vyvazené stravy a dbaoporeni
zasad spravné vyzivy. Bylo zjito, ze Zeny dodrzuji zasady zdrave vyZivy vice nez
muzi. NejwtSi rozdily byly shledany v konzumaci tmavého abzeiného pé&va a
v davani pednosti rostlinnym tukm.” (Machova,Kubatova,2006, s.31)

2.2 Pohybova aktivita

.Poloha vsed je uz pomalu hlavnim znakem nasi civilizace. ZedZe ped sebou

mame jiny drultlovéka zvaného homo sedentarius.”
Erick P. Eckholm (#vohlavy, 2003, s.134)

Moderniclovek se malokdy unavi fyzicky, jeho Unava je spiSesting O to
vice je nutné, aby se ve volngase ¥noval €lesnému cuvieni a sportovanitbec.
VSestranny pohyb ovliwje celkovou ¢lesnou zdatnost a vykonnost. Rozviji a zlep-
Suje funkce jednotlivych organzdokonaluje se jejich tvar, velikost, zvySujessa-
lova sila a odstralji se chyby v drzentlka. Ciledomé a pravidelné aieni fungu-
je jako prevence ipd jednostrannym zatizenim v zgimani. Podporuje aktivni
zdravi a s nim souvisejici duSevnéasst. Optimisticka nalada, seligdra a radost

ze Zivota se projevuji pruznosti, pohyblivosti, t€hilo prace i do jidla.
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Denni zkuSenost kazdého z nas ukazuje, Ze tepiyu prochazkou se
mnohdy rozplyne ragleni, hrév. Na prochézce je moznétidlit si myslenky, ziskat

nadhled nad problémy, které néas trapi.

Pro zachovani a upgevani zdravi je nezbytnym a néjpzergjSim pedpo-
kladem aktivni pohyb. Mysli se jimfgmig’ovani &la v prostoru vlastni pohybovou
aktivitou. Zname i pohyb pasivni — s vyuZzitim Ziaha ¢i technickymi progiedky.
VymoZzenost dnesni doby - automobily, televizelif@de, dalkové ovladse, vytahy
a mnoho dalSich - vedou k postupnému odsiatlesné namahy a pohybu z naSe-
ho ziti. Disledky na dle - svaly se réni v tukové zasoby, boli zada, klouby, iem
Zeme vyjit do schad zadychame se, kdyZz musime pogfoiput, nebo nas postihne

srdeni infarkt, je zjiSéna cukrovka, zhrouti se naSe psychika.
Sowasna doporweni pravidelného pohybu:

. kazdy den alespé 30 minut pohybu s mirnou intenzitou
mé& obdobné d¢inky na zdravi jako systematické &eni - @Si cesta (nebo jeji
cast) do prace a z prace, nakup, prochazky, kratkéemi; aktivity trvajici

alespa 10 min. nizeme v pitbéhu dne &itat

. aktivnéjSi pohyb alespaa 3 x v tydnu nejmérg 30 minut
rychla chize, stidavy k&h, jizda na kole, golf, miové hry, aerobik a dalSi

sportovni aktivity — zlepSi stav organismu

Medicinsky vyzkum jednoziaé¢ prokazal, Ze zrychleni krevniho &t a metabo-

lické procesy, vyvolané svalovodinnosti, pozitive ovliviiuji celkové zdravi.

Pravidelna priméiena pohybova aktivita

. zvySuje vykon srd€né cévniho systému- je prevenci srde¢ cév-

nich nemoci - infarktu

. zlepSuje metabolizmus cuké — je prevenci diabetu — cukrovky
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zlepSuje slozeni krevnich tuki — sniZzuje celkovy cholesterol a zvy-

Suje prospsSny HDL cholesterol

snizuje krevni tlak — je prevenci hypertenze

zlepSuje strukturu kosti — je prevenci osteopordzy

zvySuje vykonnost plic— zvySuje tzv. vitalni kapacitu

udrZuje primérenou hmotnost- je prevenci nadvahy a obezity

zvySuje mnozstvi aktivni svalové hmoty- umozuje aktivni pohyb

do vysokého &ku

zlepSuje duSevni zdravi- vznikaji hormony - endorfiny, které navo-

zuji piijemné prozitky a spokojenost

zpomaluje starnuti — lidé s vysSi pohybovou aktivitou maji ve vys-

Sim wku zdravotni ukazatele jako lidé o 10 —15 let mlads

Cvi¢eni ma vliv na zlepSertady psychickych projek Muze to byt snizeni

psychického nafti, zvySovani kladného sebehodnocerti.aRtivnim cviceni vzni-

kaji hormony — endorfiny, které navozujijpmné prozitky a spokojenost. ,Na po-

hyb nelze nahliZet pouze jako na predek ovlivaujici fyzické zdravi a kondici, ale

je treba si ugdomit i jeho dalSi hodnoty. Vedl&iaku socializ&nich a komunik&

nich jsou to dinky psychoregenetai, psychoregukmi a psychorelaxai, které

priznivé pasobi na duSevni stav jedince, néhsou prevenci stresu, negativnich

emoci a dalSich nezadoucichijey Kubatova, 2006, s. 44).

2.2 Relaxace

Relaxovat co népstji, ve vSech Zivotnich situacich se vzdycky velyplati. Tim,

Ze to nedlame, ztracimeifliS mnohocasu a energie.

19
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Termin ,relaxace” je odvozen z latinského ,relaXafee-znovu, laxus-

volny).

V relaxaci jde pedevSim oidzné zmsoby hlubokého uvolmi psychického

(nervového) nafii. Mezi nejznanySi techniky relaxace pit napinani a uvdébvani

svali,dechova cvieni, meditace apod. 8znymi relaxgnimi cvicenimi se setkava-

me jiZz v davné historii lidstva.

Ty relax&ni metody, do kterych je zapojeslesny pohyb jsou obvykle

ozna&ovany jako ,aktivni“ nebo ,,dynamické”, zatimco asti, které se provadi bez

pohybu, jsou ozr@vany jako ,pasivni*.

Druhy relaxanich technik:

1. Jogova relaxace, ktera je zémna na:

Dechové cweni
Polohova &lesna cvieni (asany)
Meditaci

Cvicéeni koncentrace

2. Relaxace psychofyzicka, jejimz principem je pomegiosugesce na-

cvik svalového uvoléni, regulace dechu a tepu, &g prokrvenicasti €la

apod.

3. Relaxace fyziologicka, zaloZzena na pocittidstni napti a uvolreni.

Cvic¢eni cglime na:

- aktivni, (Jakobsonova progresivni relaxace),

pasivni, cuteni jsou provagha druhou osobou

4, Relax&n¢ imaginativni cvéeni vyuzivajici pedstavivost

5. Bleskoveé relaxéni techniky, trvajici ¥tSinou kratce

6. Relaxace za pomoci biologickéé&pé vazby (biofeedbeck).

20
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2.4 Spanek

Dobry spanek je zaklad zdravi. Stejiak dilezité, jako kolikéasu spanim
stravime, je i to, jak ddb se nam spi a jakou ma spani kvalitu. Neni nim@laro-

spat dvanact hodin, kdyZ se probouzime stejraveni, jako jsme usinali.

Existuje mnoho zjsohi, jak spanek vylepsit a vice si odpmwut. VeétSina

Z chto zpmisohi je prekvapiv jednoducha.
Zasady spankové hygieny :

» pravidelna doba pro usinani a probouzeni

* vhodné mikroklima ( $trana mistnost, tma, ticho)
» dostaténa fyzicka aktivita Bhem dne

* nepospavatdhem dne

» pied spanim nepéaj, kavu, alkohol

* pied spanim nejist, relaxovat

Spanek je praloveéka stejr dalezity jako vzduch, potrava nebo tekutiny.
Nedostatek spanku dokoncéivodi smrt dive nez hladogni. Odpirdni spanku pat-
filo napiiklad ve starovké Cing, ale i wznicich minulého rezimu ki nejkrugjsim
trestim. KdyZ si tedy na sij zdravy spanek nalezidbame a dagvame si k #mu
to nejlepsi, nejedna se o Zadny luxus. Zdrave sggnam vrati v podédepsi nala-

dy, zlepSené koncentrace,#ec zvySené kvalitnaseho Zivota.

Béhem spanku odgdvaji nejen svaly a vrihi organy, jejichz funkce se zpo-
maluje, ale spanek je zejménaeafity pro mozek. Spanek mékwolik raznych fazi,
béhem kterych se obnovuji vSechny chemické latkyrékijgou pro spravnoginnost
mozku nezbytné, a v neposledatt se tidi a zpracovavaji vSechny nové informa-
ce, viemy a vzpominky, kterych jsme vébEn stavu nabyli. OvSem role spanku v

této oblasti je&tneni zcela objagna a nazory odbornikse fizni.
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Jisté vSak je, Ze uz po jedné préliédnoci u ¥tSiny jedin@ vyrazreé klesa
schopnostesit ukoly, sousednost, pozornost, zhorSuje se pairschopnost &éeni,
ale i nalada.Velmi podstatrklesa i obranyschopnost organismu a zvySuje se na-

chylnost k vysokému krevnimu tlaku, cukrovce a idaléhorobam.

Za poslednich sto let lidé v zapadni spotesti zkratilicas w¥novany spanku
az o0 20% tim, Ze roi hodiny ¥nuji dennim aktivitam. f#tom tato situace neni
ni¢im, na co by si organismus zvykal. Rdita spanku je stale stejna. Spankovy dluh
a jeho nedostatek se odradzi na naSem zdravi du$evriyzickém (Keivohla-
vy,2003).

Vznika tak spankovy dluh, kterym nenapadybrz dlouhodod poskozuje-
me sveé zdravi. K jeho vyrovnani vSak néste jednou dlouze vyspat. Jelia si
zvyknout na pravidelny a dostaty spankovy rezim. Spanek zkratka neni jako pe-
nize, které se daji jednoujpit a jednou zas nagdét Neni mozné spat "do zasoby",

abychom v z&gi nekolik noci po sob probdtli.

Kolik ¢asu by nil tedy ¢lovek prospat? Poeba spanku se £kem a indivi-
dualre meéni. Zatimco kojenci prospikt8inu dne, az dvacet hodin, u déigio zdra-

véhocloveka je normalni Sest az deset hodin, ¥nmfru 7,5 — 8.
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3 RIZIKOVE FAKTORY OVLIV NUJICi ZDRAVI

Lze podle hlediska ovlivnitelnostlovékem rozélit na:

1. prakticky neovlivnitelné:

. muzské pohlavi (Zeny jsou v doplodnosti chragny hormo-

nalné, po menopauze ochranny vliv pohlavnich ofgastava)

. pozitivni rodinna anamnéza pro ischemickou chorsrolgni,

cévni mozkovou fphodu, apod.
2. ovlivnitelné Upravou Zivotniho stylu:

. koncentrace cholesterolu v krvi — hlavni ukazagekyySeny

LDL cholesterol

. vysoky krevni tlak (hypertenze) — hlavni ukazagetjastolic-
ky tlak
. koureni cigaret (za kritickou hranici se povazuje vyiani

200 000 cigaret)

. obezita (BMI tSi nez 97. percentil)

. diabetes melitus (hladina cukru v krt§i nez 7 mmol/l na-
la¢no)
. nedostatek pohybové aktivity (hypokineze)

Tyto faktory se uplauji pfi vzniku tzv. civilizatnich chorob. Jde n&apo
ischemickou srdai chorobu, hypertenzi, ¢hteré zhoubné novotvary, alergicka
onemocgni, chronicky za& priduSek, diabetes, choroby pohybového aparatu, obe-
zitu, psychické poruchy aj. Z tohotdivbdu se dnes&uje WtSi pozornost studiu

postoji, nazoti, navyki, chovani, jednani lidi a jejich Zivotospéav
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Vznik a rozvoj échto nemaoci je vyraznovlivnén zpisobem Zivota ve vysp
lych zemi, technikou, stresem, Zi#enim Zivotniho prosedi apod. Proto jinti-
kame civiliza&ni choroby. Vyskytdchto neinfeknich chorob z&al prudce narstat

spolu s technickym pokrokem.

Tenc¢loveka zbavil Elesné namahy - lidé maji obe&cmnohem mé# pohy-
bu, velké mnozstvi nejrozmadii potravy - ale narusil také vzajemné mezilidské
vztahy v rodig i v pracovnim prosedi a hodnotovou orientaci z&iih na ziskavani

a hromaédni materialnich statk

3.1 Stres

Mezi vyznamny a nepravem opomijeny faktor omezuéravi seradi stres.
Jedinec seipném dostava do situace, kterd je nad jeho psychitie@btizre ji
zvlada, az mnohdy nezvlada. Ob&deceno, stres se vyskytne tehdy, kdyz se lidé
setkaji s udalostmi, jez vnimaji jako ohrozeni ssésné nebo duSevni pohody.
V této souvislosti jeieba se zminit ouznych souvislostech jedince zvladagzmeé
druhy zakZze — problém flustrace, deprivace. Pokud jedingedievigjSi a vnitni
konflikty (strety z4jmii) ocitd se ve stavu flustrace (pocit zeva). Dlouhodobé a
opakované flustrace, problémy a konflikty jsou pgomgny za stresory. Reakce lidi

na tyto stresory jsou stresové reakce.

Pojmem stres Machové, Kubatova (2006) rozumi:
. celkow tézka situace, podminka, okolnost nebo fi@apvy
faktor, ktery natlovéka pisobi
. odpowd organismu na stresujicinitele

. celkovy vnitni stav (jak fyzicky tak psychicky). (Machova,
Kubatova, 2006, s. 118)
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Stres niize byt v nesp&etnym mnozstvim udalosti. Od katastrof postihujici
vétSinou velké mnozZstvi lidiips zavazné zény v Zivot jednotlivce (sthovani,
svatba, amrti blizkého az po kazdodennirijemnosti, které rizeme proZzivat jako

stresory — ztrata péhenky, spor s druhylovékem, dopravni zacpa).

Zakladni a nejstarSi #apoby, jimiz se&lovek vyrovnava s nakmymi zivotnimi uda-

lostmi jsou:

. utek — nemusi jit o rychlé vzdaleni se zitgho nebezp@ého a ohro-
zujiciho mistaClovék se miize stahnout do sebe a nereag@vatekomuni-
kovat. Nekteti lidé se snazi uniknout@d svoudzkou Zivotni situaci pomoci

»anikové" ¢etby, alkoholu, drog apod.

. utok — mize byt fyzicky, ale miva i podobu ironizovani, pomy ne-

bo agresivniho vygadani se s problémem na drovni fantazie.

Kvalita pracovniho vykonuwésre souvisi s duSevni rovnovahou. Nejvice je
to znét u &ch profesi, jejichz&Zist je v jednani s lidmi — tzv. poméhajici profese
(Iekar, psycholog, titel, vychovatel, socialni pracovnik, pravnik). dnpahajicich
profesi je duSevni rovnovaha vystavena zVvtdZkym stresaim, a proto jeji uy-
domelé zvladnuti se jevi zcela nezbytné. ,Vyrovnaigvek se dovede koncentrovat
pii praci a uvolnit pi odpatinku, zatimco nevyrovnanyeth oboji polovéatt a pra-

cuje neefektivay* (Micek, 1986,s.14).

Reakce na stresthe byt v oblasti psychiky nebo jsou ovléng fyziologic-

ké reakce organismu.

Psychické reakce na stres — émiareakce v rozmezi od veselé nalady (jedi-
nec vyhodnoti situaci jako namou, ale zvladatelnou) az po uUzkost, vztek,cégkli

nost a depresi.

Fyziologické reakce ne stres élat spusti slozityfetz vrozenych reakci na
vnimané ohroZeni zvySuje s#esny metabolismus, sréld frekvence, krevni tlak,
svalové nagti a sodasré dochazi ke snizeginnosti organismu (traveni, vysychani

slin) a mnoho dalSich zn v organismu.
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3.1.1 Stres v zaréstnani

Clovek travi v zamndstnani podstatnotiast dne a podstatnaiést svého Zivota.
Podminky pracovniho prdsdi a mezilidské vztahy na pracovisti velkodrou

ovliviuji zdravotni stav za#stnand@.

Zamestnavatel by il dbat na ovliviovani Zivotniho stylu ve progph obnovy a
podpory zdravi a regenerace pracovni sily a naehyga bezpmost prace. Tomuto
cili se wnuje program ,Zdravy podnik®. Ovlitovani zZivotniho stylu se soisf’uje
na podporu zdravé vyzivy v podnikovém stravovamgenovani kiactvi (respekto-
vani nekiakn), zakaz konzumace alkoholu a drog na pracovigtijr@lizaci psy-
chosocialniho klimatu zaloZenou na podnikové saitalsti. DileZité je i snizova-
ni stresu spotamym neformalnim setkavanim a rozvoj psychofyzickédice pomo-

ci komplexni rehabilitace a nabidkou regeteieh masazi.
Hlavni zdroje stresu v zafstnani:

» pietizeni z mnoZstvi prace

» Casovy stres

* neun¥rné vysoka odpo¥dnost — pedevsim za s¥ené lidské Zivoty
* nevyjaskni pravomoci — nejagrstanovené ukoly, limity a hranice
* nezetelna nebo Zadna &pa vazba

» vysilujici snaha o kariéru — nespiré ambice v pracovni kafe

* nedostatény odp@inek

* kontakt s lidmi — nefatelské vzajemné vztahy

izolace od druhych
Na vzniku stresu se podili népelské vzajemné vztahy velmi vyrgzhlavre

v piipadt, Ze je jedinec vystaven mobbingu, pipads bossingu.

Mobbing — psychické tyrani ze strany kolektivu -systematicky, cilesxdomy a

piedevsim opakovany utok naitou osobu.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 27

Vyuziva nadnirné kriticnosti, zesmsnovani, drobnycki vétSich intrik. Posti-
Zeni nedostanou ani to,mmaji narok, a jsou nejznéjSimi postupy na hranici lega-
lity nebo i za ni perzekvovani. Narusovany jsoui&dac vztahy, socialni reputace a
zdravi osoby (Novéak,2004).

Bossing je psych. Sikanovani remnym, a je velmi rafinovany, p&adz se ho

obvykle dopou&ji inteligentni lidé s vysokou schopnosti manipelac

U obou variant se Ize obtiZmovolat spravedinosti, tato forma psychického ty-

rani je téndi nepostizitelna.

3.1.2 Neurotické poruchy souvisejici se stresem

.Neurdza je funkni nervové onemoeni bez organického nalezu, fumk
proto, Ze nejde o organické poSkozeni CNS, aningnmetabolismu, a pokud se
takova odchylka najde, je vysledkem (hagiresu), nikoliv ficinou neurézy. Hciny
jsou psychogenni, tzn. gastji chybné socialni &€eni v dtstvi, konfiktni interper-
sonalni vztahy v okoli dite a vytvdeni neadaptabilnich #poki chovani na zét
Zové situace a jejich odraz v dekysti. Tato maladaptace je spojena se zkreslenym
obrazem sebe sama, svého sebehodnoceni a nevhbimarchii hodnot“(Hartl,
1994,5.121).

Projevy neurdézy:

Uzkost — v pimétené mife zvy3uje vykon, vyladi na tuSenou a blizici se za-
t&z. Uzkost niZe byt chorobna je-liilis intenzivni, neodpovida situaciciboveka
zcela zahlcuje. Trvaipis dlouho respektive tak dlouho, Ze neumozni pnézitky,

a tak vyraza zhorSuje celkovou kvalitu Zivota.

Fobické poruchy — fobie — chorobny strach provaagzkosti. Vet fobii je
velmi pestry, psychiatricka encyklopedie uvadi 8P 2ypi. Nekteti odborniciradi

vSechny fobie mezi nutkavé mysSlenky. Jini ponecjidustkavé mysSlenky jako sa-
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mostatnou skupinu fobii a poukazuji na to, Zedptava fobického charakteru se

nemusi vnucovat. Objevi se jencab. PostiZzeny si je své fobie viceréadom.

Obsedant& — kompulzivni porucha gtomnost nutkavych myslenek — obse-

si a nutkavého jednani — kompulsi, ritudl

Disociani poruchy — fiznaky, které nelze vysilit télesnou chorobou, vzni-
kaji s jasnyméasovym vztahem ke stresovym udalostem, protigna potebam.

Prinaseji jedinci ufity prosgch (vyhnuti se Uzkosti, manipulace s jinymi lidmi).

3.2 Hypokineze

VétSina sodasné populace trpi vyraznou hypokinezi (nedostatienybu).
Hypokineze se spolu $ggidanim stava charakteristickym rysem &mmého Zivot-
niho stylu s negativnim dopadem na zdravi. Nédéhpohybu je pozorovana jiz i u
déti. Dospla populace se diky odstrar fyzicky namahavé prace hyban dal mé-
né. Rozvoj médii, automobilismu, mnohahodinové vysédau televize a ptacy,
dalkové ovlade&e a dalSi vymoZenosti dnesni dobyigpbuji, Ze i ve volnéndase

pievazuji aktivity konzumentského typu spjaté s fyaic n€innosti.

Jak uvadi Machova a Kubatova - z hlediska zdaapfevence chronickych
chorob je dlezité vratit aktivni pohyb do Zivotniho stylu dné&h lidi tak, aby se
stal nezbytnou s@asti jeho denniho rezimu. Vzhledem k aktualnimarakteru
vétSiny pracovnichéinnosti, u nichZ fevazuje nizka energeticka némost, niize
byt realizovan tért vyhradré pouze v oblasti volnéhgasu - sport, aktivni relagai

metody (Machové, Kubatova, 2006).

Statistické Udaje dokazuji, ZedasgjSi piicinou smrti v rozvinutych zemich
jsou dnes kardiovaskularni choroby (swte cévni choroby) na podkladatero-

sklerézy, na &8mz ma velky podil nezdravy Zivotni styl.
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V CR umira réné pres 50 000 lidi na tyto nemoci, coZ tvaice nez polovinu
vSech umrti, tedy vice nez na rakovinu, Urazy ekiffi choroby dohromady (Ma-
chova, Kubatova, 2006,s.25).

Zdravotni stav spotmosti se hodnoti ipdevSim na z&klg@dnemocnosti a
umrtnosti. Z rozboruifcin chorob a umrtnosti vyplyva, Ze zdravi nejvicékmzuje
— koueni, nespravné vyziva, nizka pohybova aktivita,rmada psychicka zé¥,

nadneérna konzumace alkoholu, zneuzivani drog a riziksasualni chovani.

3.3 Obezita

Obezita je piznakem poruSené energetické bilanceiZa wtSinou mezi 20.

a 40. rokem ¥ku nabyvanim natesné hmotnosti Zisobené fedevsSim fejidanim

v s

Tento vztah nazyvame indexy. V gasné dob je nejrozSiergjSi hodnoceni
tzv. Body Mass Index, ve zkratce BMI, jehoz velikgiiné souvisi s mnozstvim
télesného tuku. Vyptita se podle vzorce (hmotnost v kilogrameetenda druhou

mocninou vysky v metrech): BMI =m (kg)

Normalni rozmezi BMI pro dosgfou populaci je 18,5 — 24,9.

3.4 Koureni

.....

T aRYyav

amrti. Skodlivy &inek koueni na choroby celéhéla je nesporny a vieobecnna-

my. Festo stale kaiil velkacast populace.

Obecr se daict, Ze lidé koi proto, Ze je k tomu vedoudité kladné hod-

noty.
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Kouieni ma v kratkodobém pohledu kladny vliv na poelédnuti stresu, na
vymareni se z pocitu méweennosti, na zvyseni pocitu sebehodnoceni, naaiéps

pociti bezmoci a nenachazeni dgda opory.

ZvySuje d@asre koncentraci, kladné pocity (pohodu, §&#ni), zlepSuje vy-
kon. Tyto faktory ukazuji na mnohostranné/ddy pra lidé koui a jsou dvodem

toho, Ze odvykani kdeni je jednim z nejiSich psychoterapeutickych ukol

Mezi zakladni Skodlivé s@asti tabakového kda jsou nikotin, dehty, oxid
uhelnaty, formaldehyd, kyanidifada dalSich. Mnoho 2dhto latek je prudce jedo-
vatych a rakovinotvornych. Kaeni zabilo ve 20. stoleti vice lidi nezéofwtové
valky dohromady — kolem 100 miliénJen v roce 2003 bylo kéeni tabdku celo-
swtové pricinnou 5 miliori amrti. VCR se dle dlouhodobého sledovani ukazuje na
trvaly mirny pokles ktéki u mu#i, zatimco sniZzeni kactvi se jen velmi mélo do-

tklo Zensk&asti populace (Machova,Kubatova 2006, s.45).

Neexistuje Zadny jiny jednotlivy faktor Zivotnihtylsl, jehoZ ovlivienim by

bylo mozno dosahnout tak pronikaveho zlepSeni Zdjako je kaactvi.

3.5 Alkohol

Je aktivni sloZkou alkoholickych ndfipkde je obsazen wizné koncentraci.
Mnozstvi alkoholu v biologickych tekutinach (fap krvi) se vyjaduje v promilich
(1 promile je piblizné 1g alkoholu v 1l tekutiny). Poziti¢tsiho mnozstvi alkoholu
vede k opilosti, dlouhodobé zneuzivani vede k #dsfis na alkoholu. Alkohol je
bézne pouzivan pro jehogsobeni na nervovou soustavu (psychotropni droga) ja
piijlemny a snadny Zisob, jak se citit ddle, k usnadéni spol€enskych kontaki,
k povzbuzeni chuti k jidlu, k zahnani stresu agd. dosplé plati, Ze i koncent-
raci v krvi kolem 0,5 promile alkohol omezuje ®&#p strach, Uzkost, navozuje
uklidnéni a poskytuje sebéudéru. Fi 1,5 promile jiz nastavéa ztrata zabran, nastupu-
je mnohomluvnost, rozianost, naruseni svalové koordinace aqi sdruzovani.

Koncentrace 2- 3 promile alkoholu v krviigobi jiz €Zkou poruchu hybnosti zpra-
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vidla doprovazené agresivnim chovanim, v citechtavas obrat k smutku.
K bezwdomi dochazi  koncentraci mezi 3 — 4 promile, smrt nastava-u 3l pro-

mile alkoholu zastavou dechu,d&iovému a srdmimu selhani.

Alkohol m& prokazatelné pozitivni¢imky, ovSem jen tehdy, poZiva-li se
v malém mnozstvi. Jeho pragh je vSak mnohonasobmrevySen poskozenim
mentélniho a fyzického zdravi a naruSenim socilnitahi v rodirg, s gételi a

Vv zanestnani pi jeho zneuZzivani.
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4 NAROKY KLADENE NA OSOBNOST PEDAGOGA A
VYCHOVATELE

Je malo povolani, ktera kladou na jedince takoveékya jako pra¥ pedago-
gicka profese, zvla8tde-li o vychovatel&i ucitele Zaki se specialnimi vadiavaci-
mi potrebami. Postizena mladez travitSinu dtstvi i mladi mimo vlastni domov a
je odkazana na odbornou¢p@edagogickych pracovnik Vychovatelé i titelé zde
pIni celoufadu velmi zodpotdnych dloh. Tyto zvySené pozadavky kladou i zvySené

naroky na jejich osobnostni profil (ValiSova, 1973)

Psychologie chape osobnost jako jednotu biologitckyasychologickych a
socialnich aspeklt Pro uspsSné vedeni vychown— vzdilavaciho procesu je nutné,
aby vychovatel rl celou Skalu vlastnosti, jez mu umoZzni zvladat cpra

s postizenymi jedinci.

Domnivam se, Ze za zékladni vlastnostahto pomahajicich pracovriloy
méla byt jeho komplexni psychick& odolnost,étipost a houzevnatost. Dale je nut-
na trgglivost, aby pedagog dokazal opakovavladat zneklidujici projevy s¥ten-
ci. Jak uvadi Spousta (1995)lekita je mimdadna autoregutmi schopnost, aby
vychovatel mohl dosahnout vysoké uréwnunmeni ovladat sama sebe ve vypjatych
situacich a zachovéavat klid, rozvahu a uvazlivblisi byt schopen udrzet si i ve
stresovych situacichidtojnost v jednani a v rozhodovani. Je nutna vysoka pe-
dagogického optimismu, ktery umozni zvladat dlouwmda houzevnaté vychovné
potize a zlozvyky sitendi. Nezastupitelnou podminkou @&Sposti vychovné prace

je i laska vychovatele ke &senci.

MatouSek (2003) ve své knize ,Mladez a delikveneoeddi tyto optimalni osob-
nostni rysy pracovnika v #iaeni s rizikovou mladezi:

- zraly, dol¥e znajici své poeby a doke vnimajici paeby druhych

- odpowdny

- flexibilni, nelpici rigidré na pravidlech
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opirajici se o zdravy selsky rozum
- primérens reagujici a sebédomy

- integrovany a&estny

- dokre komunikujici

- stabilni, tolerujici frustraci

- pevre podporujici klienty

- prijimajici opravienou kritiku

- spolupracuijici

- davajici dobry fiklad

Urcité pozadavky na osobnost vychovatele viitv@racovni prosgedi. Musi
dodrzovat vnitni fad zdizeni, které klade pozadavky na vychovatelovuiknika-
zen. Nekdy je velmi €2ké porozunst momentalnim pozadaukn toho kterého dit
te. Pracovnik by g znat anamnézu i s prognozou dalSiho vyvoje azav&nim co
nejlepsi komunikaci, vZzdyna ni mnohdy zavisi vysledky & v weni, osvojovani

dovednosti, jez mu umozni dosahnout adaptgBilmo chovani.

33
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. PRAKTICKA CAST

34
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5 VLASTNI VYZKUMNA CAST

5.1Cil, metody, hypotézy

Cilem praktické&asti je zjistit pomoci kvantitativniho vyzkumu, zdangst-
nanci v pomdahajicich profesi dodrzuji zasadyz&ha Zivotniho stylu dle obec-
nych pravidel. ®@ekavam, Ze mi vyzkum poda uceleny obrazdgtavu) a informa-
ce o tom, jak za#stnanci péuji o své zdravi ve svém volnétase, zda se dostate
né vénuji svym zalibam a kowtkam a zda aktivé provozuji ijaky sport. Dale mne
zajima, ktera &kova kategorie dba o své zdravi nejvice a ktendaj@pak nejvice

porusuje &im.

JelikoZ zdravy Zivotni styl ovliwiji jak zangstnanci, tak jejich pracovni pro-
stredi, zamyslim se nad mozZnostmi, které nasSe Skblaina do jaké miry ji pracov-

nici vyuzivaji.
Cilem vyzkumu je zjistit:

a) zda \k zantstnand hraje roli v dodrZzovani zdravého Zivotniho stylu
b) jak pe&uji o své zdravi ve svém volné&rase
c) které zaliby a korky uprednostiuji

Formulace hypotéz:

H1 — MladSi zastnanci dodrzuji zdsady zdravého Zivotniho stytevieZ starSi

zangstnanci
H2 — Starsi zagstnanci sportuji mé&nnez jejich mladsi kolegové

H3 — MladSi zardstnanci upednosiiuji vice zaliby a kortky nez starsi za#éstnanci
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Metody:

K Seteni ve vyzkumnéasti bakaléské prace byla zvolena metoda kvantita-

tivné orientovaného vyzkumu pomoci anonymniho dotazniku.
Domnivam se, Ze dotaznikige byt zkresleny, protoze lidé se:

a) neradi piznavaji ke svym chybam

b) nejsou k sob objektivni

c) snazi se vi& v lepSim sitle

Bylo provedeno itdéni ziskanych udéj od respondeiit a Udaje byly

vyjadieny graficky. Zdrojem vyslednych informaci jsou fgras vyjadenim

ziskanych hodnot.

Prvni dw otazky dotazniku obsahuji sociodemografické Ufajaje o ¥ku
a pohlavi), dalSi dvotazky zji§uji vykonavanou profesi a délku praxe. Otazek ty-
kajicich se zdraveho Zivotniho stylu je v dotazmktnact, ficemz ¥tSina obsahuje

dopliujici podotazky.

Pred vlastnim Séenim byla na nahodném vzorku respontgmbvedena pi-

lotaz, na podle které jsem optimalizovala uzit&kya

5.2 Charakteristika zkoumaného vzorku respondeni

Swvij vyzkum jsem provedla ve specialni Skole, kde tpkacuji. Dotaznik
bylo ochotno vyplnit 32 respondéntz oslovenych 39. Myslim, Ze je to dano

citlivosti na rekteré udaje.

Vyzkumu se tedy ztastnilo 32 zamstnand, z toho 29 Zen a 3 muzi. Jejich perso-

nalni z&azeni ukazuje tabulkal.
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Tab. | - Pomérné zastoupeni profesi

Profese a délka praxe Péet Pramérny Celkem Pramérn &
vk odpracovano odpracovano
let let
Ucitel 8 42 90 11,2
Vychovatel 8 35 26 3,2
Asistent pedagoga 7 46 66 9,4
Provozni pracovnik 9 53 140 15,5

Nejmladsi kolektiv je mezi vychovateli, nejstar&opak mezi provoznimi
pracovniky. Vychovatelé slouZi vikendové a odpolesimeny, proto tuto profesi
vykonavaji pedevsim svobodn&wata bez rodin a zavairka také se v této profesi
negastji meéni personal, coz dokazuje tabulkatfemm pameérné odpracovanych let

u jednotlivych profesi.

5.3 Charakteristika zkoumaného z@izeni

Skola se nachéazi na Upati rekirdeoblasti Chibského pohti v malé vesri-
ce, ktera je obklopena smiSenymi lesy. V roce 2ifla byla provedena rozsahla
rekonstrukce, nastavba @igiavba budovy. Byl vybudovan rehabidita kryty ba-
zén, jehoz satasti je i vfiva vana se saunou. Bazén je vyuzivan nejen Skaledu,
zdjemci z obce a okoli. Seasti budovy je i sdEtocvicny, k nimuz byl z obecnych
prostedki jiz diive pristaven samostatny vchod se Sathami a socialnfinezam.

Tento slouZzi jak kdovychovnym, tak i kulturnim a sportovnim akcim.

V roce 2006 byl otaen v bezprogedni blizkosti Skoly areal voldasovych
aktivit, ktery byl spolufinancovan z fin&nich prostedki EU — Iniciativa Spoléen-
stvi INTERREG Il A SRER.
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Skola v dnesni podébsphuje ty nejnarongjsi kritéria specialniho #¥&zeni
rodinného typu. Aredl, ve kterém pracuje 39 gstmand, pini jak funkci vzdlava-
ci, tak funkci p&ovatelskou a vychovnou. V&dvacicinnost zajiuji pracovnici v
mateéské Skole specialni, zakladni Skole specialni, tpnled Skole a v fipravném
stupni pomocné Skoly. Pevatelska a vychovnéinnost je zajiSovana v dtském
domow, kde jsou umighy cti s n@izenou Ustavni vychovou d@gulkEZznym opaie-

nim. ek déti se pohybuje v rozmezi 3- 26 let.

Tento Skolni rok byl pro ditele a vychovatele vyznamnym obdobim. Praco-
vali na tvorlg Skolniho vzdlavaciho programu, podle pilotni verze ramcovéhdEvz
lavaciho programu pro z&kladni Skoly specialni. rdgpvali vychovné a vthvaci

strategie, kifové kompetence, fifezova témata acabni plan.

Uspsnym projektem, na kterém se podileli vSichni pedigi pracovnici
Skoly, byl projekt ,¥ti détem*. Soustedili se na hudekindramatickou vychovu ve
spolupraci se zakladni wheckou Skolou. Zagrem byla vzajemna spoluprace Skol a

integrace handicapovanych #ak intaktnimi.

Velkou tradici v naSem ¥&zeni ma mimoskolniinnost, ktera vypiuje volny
¢as @ti smysluplnowinnosti. Jedna se o krouzky keramiky a vytvarnéhoyg, ze
kterych vychazi mnoho krasnych vyrdbkzdobicich interiér Skoly a¢tského do-
mova. V oblasti spravy majetku se ptilta vybavit areél lawikami, @istresky,
pokratuje se ve vysadbokrasnych ketin a ket tak, aby se zdeéd spolu

s dosglymi citili co nejlépe.
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6 VLASTNI SETRENI

Tab. Il - V &kova struktura zaméstnanai zkoumaného souboru

Vek Celkem MuZi Zeny
20 — 30 let 8 1 9
31 -40 let 8 0 8
41 — 50 let 8 2 6
51 let a vice 8 0 8

Jak vyplyva z tabulky, muizv tomto zdizeni pracuje zanedbatelné procento. Jde o
vSeobecny trend seéasneho skolstvi zisodu nizkého ohodnocenigkbveé katego-
rie jsem rozdlila do ¢étyF skupin, z nichz kazda je zastoupena stejnym mmioist

responderii.
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Tab. Ill - Frekvence odpowdi na otazku , Zapomenete doma na praci?”
Ano Ne

Abs Rel Abs Rel

20 — 30 let 5 16 3 9
31 —40 let 1 3 7 22
41 — 50 let 3 9 5 16
51 a vice 0 0 8 25
Celkem 9 28 23 72

OANO
BNE

20- 30 let

31- 40 let 41- 50 let 51 avice

Graf 1 — Schopnost nemyslet doma na praci

.Nenosit si praci dorii* se nejvice dd mladym lidem do 30 let. Jé&gkvapivé, Ze se

40

zvySujicim se $kem je pro respondenty statZ$i odpoutat se od svych pracovnich

problémi a starosti. MZe to byt zfsobeno ¥tSim ,nasazenim®, ale prévtaké \&-

novanim se v mensi mei zalibam a kogkum. U starSi generace nedokaze nikdo z

dotazovanych respondéntpo gichodu dond, Uplné zapomenout na své pracovni

problémy.
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Tab. IV — Frekvence odpo¥di na otazku , Dokazete si udlat ¢as na své zaliby

a konicky?"
Ano Ne
Abs Rel Abs Rel
20— 30 let 8 25 0 0
31 -40 let 8 25 0 0
41 — 50 let 8 25 0 0
51 a vice 5 16 3 9
Celkem 29 91 3 9
8,
v
6—/
ML
nd
37/
nd
17/
0
20- 30 let 31- 40 let 41- 50 let 51 avice

Graf¢. 2 — Schopnost wtht sicas na sve zaliby a katkiy

VétSina zamistnand, bez ohledu na&k, uvadi, Ze mé&as na své zaliby a katky.

Je to velmi patSujici stav, dle mého nazoru t®opbeny narénosti vykonavané pra-
ce a zvySenou pi#bou uvolgni a odreagovani. U tak n&rgch povolani, jako jsou
pomahajici profese, je & 0 své zajmy a zaliby vybornou prevenci psychioké

vycerpani.
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Tab. V - Frekvence odpo¥di na otazku ,Vénujete se aktivnimu odp@inku?*

ANoO Ne
Abs Rel Abs Rel
20— 30 let 7 22 1 3
31-40let 8 25 0 0
41 — 50 let 8 25 0 0
50 a vice 6 19 2 6
Celkem 29 91 3 9
8,
7,
6—/
B ANO 5 e
m NE
4—/
3—/
2—/
1—/
0,
20- 30 let 31- 40 let 41- 50 let 51 a vice

Graf 3 — \énovani se aktivnimu odpmku

V¢étSina dotazovanych se snazi vyuZzivat valay aktivnim odpg&inkem. Pro gkoho
muze byt aktivni odp&inek sport, pro jinéhdteni. Kazdopadhje patrné, Ze djaky
druh aktivniho odp&inku, si drtiva ¥tSina dotazanych dokaze najit. Konkretizace

téchto provozovanych aktivit se nachazi v nasledtgicilce.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 43

Tab. VI - Frekvence odpo¥di na otazku ,Jakému odpd@inku se Wnujete ve

svém volnéméase?"

Aktivni sport Rekreéni Turistika Zahradka
sport
20 — 30 let 1 7 6 2
31-40 let 0 5 4 5
41 - 50 let 1 5 6 6
51 avice 1 2 3 5
Celkem 9% 59% 59% 56%

020 - 30 let
W31 -40let
041 -50 let
051 letavice

Aktivni sport  Rekreaéni sport Turistika Zahradka

Graf 4 - Oblibeny zjsob odpginku

V kategorii 20 — 30 let se nejvice zé&tnand@ vénuje ve svém volnérdase rekre-
animu sportu. Aktivnim sportem se zabyva jen nidét ( 9%) ze vSech dotaza-
nych, napi¢ vékovymi kategoriemi. Myslim si, Ze je to hlayvgasovou narénosti

provozovani aktivniho sportu.

Veékova kategorie 51 a vice let odiiea nefastji na zahradce. ¥Sina dotazova-
nych bydli na vesnici a ma moznost realizovat telntdn odpdinku. Turistika, jako

odpainek po préci, je nejvice oblibena ékaveé kategorie 20 -30 let a 41 — 50 let.
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Tab. VII - Frekvence odpowdi na otazku ,Jakym zpisobem nejradiji relaxuje-

te?
spanek cvieni joga maséaZze| prochazky Cetba
20 -30 let 8 3 1 3 8 8
31-40 4 3 1 4 5 5
41 -50 4 2 0 3 5 4
51 avice 4 1 0 1 3 3
celkem 62% 28% 6% 34% 65% 62%
8,
7,
@20 - 30 let 67
31— 40 let
041 - 50 let
051 let avice
Spének Cviceni Jéga Maséze  Prochéazky Cetba

Graf 5 - Oblibeny druh relaxace

V¢kova kategorie 20 — 30 let relaxuje vyrazasgji nez ostatni ¥kové kategorie a

to spankem, prochazkaméetbou. Je s podivem, jak malo jsou vyuzivany masaze

cviceni, vzhledem k nabidce vizzeni. Masaz je dopotavana zejména u bolesti

zad, ktera trapéast respondeitviz. tab. XIl. Prochazky doifrody vyznava 65%

dotazovanych a stavaji se tak nejoblij&@m druhem relaxace. Relaxatgtbou

uprednosiiuje 62,5% respondeitze vSech &kovych kategorii.




UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

Tab. VIII - Frekvence odpowvédi na otazku ,Jaké kulturni akce navstvujete?”

Vek kino divadlo koncert vystava
20— 30 let 7 4 5 4
31 -40 let 5 3 5 3
41 — 50 let 3 3 2 2

51 a vice 3 1 1 2
celkem 56% 34% 40% 34%
8
vard
@ 20 — 30 let 6 |
m 31— 40 let 517
041 —50 let 47/
O 51 letavice
317
217
147
0
Kino Divadlo Koncert Vystava

Graf 6 - Druh nav&vovanych kulturnich akci

MR

NejstarSi ¥kova kategorie vyuziva nejm&mabidky na navéty kulturnich akci a
to i presto, Ze jim navévu divadelnich pedstaveni i konceifcasténé hradi za-
meéstnavatel z fondu kulturnich a socialnichipbt Pro mladé lidi je nav&ta kin,

divadel a koncett prilezitosti k neformalnimu setkavani a moznosgingimeni.
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Tab. IX - Frekvence odpo¥di na otazku ,Sportujete pravidelné?*

46

ANoO Ne
Abs Rel Abs Rel
20 —-30 let 5 16 3 9
31-40let 1 3 7 22
41 — 50 let 3 9 5 16
51 avice 0 0 8 25
Celkem 9 28 23 72
8,
7,
6,
OANO
BENE

51 avice

20- 30 let 31- 40 let 41- 50 let

Graf 7 — Provozovani aktivniho sportu

Pro zachovani a upgovani zdravi je nezbytnym a né#&jozergjSim pgredpokladem

aktivni pohyb. Ze vSech dotazovanych sportuje pielaé pouze 8 osob, coz je 25%
zanestnand@. Nejvice se aktivnimu sportinuje nejmladsi gkova skupina 20 —30
let a respondenti nad 50 let nesportuji praviglelibec. Vysledek je v souladu
s trendem saiasné populace, ktera trpi podle negjdich studii vyraznou hypoki-

nezi.
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Tab. X - Frekvence odpo¥di na otazku , Travite volny ¢as se svymi pateli?”

ANoO Ne
Abs Rel Abs Rel
20— 30 let 8 25 0 0
31-40let 6 19 2 6
41 - 50 let 6 19 2 6
50 a vice 5 16 3 9
Celkem 25 79 7 21
8,
v
67/
MR
ned
37/
27/
1—/
0
20- 30 let 31- 40 let 41- 50 let 51 avice

Graf 8 — Traveni volnéhtasu s pateli

Nejradtji travi svij volny ¢as mezi pateli wkova kategorie 20-30 let. V mladém
véku je to grirozené. Je ovSem pSujici, Ze i ostatnidkové kategorie vyhledavaji
spol&nost fFatel. Je veliceweZité mit okolo sebe péar dobrych kamdrask ktery-

mi se podlime o své starosti a problemy. Spwlest fratel tedy preferuje 78%

vSech dotazovanych.
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Tab. XI — Frekvence kladnych odpo¥di na otazky zdravé vyZzivy.

Prav. strava  Tekutiny Zelenina Ryby Sladkosti
20 — 30 let 7 3 4 6 6
31 —40 let 2 1 2 7 4
41 — 50 let 4 4 2 5 3
51 avice 4 1 0 5 2
53% 28% 25% 71% 46%
7,
6,
020- 30 let 5+
@ 31- 40 let
0 41- 50 let 4
051 avice
3,
2,
1,
O,
pravidelna tekutiny zelenina ryby sladkosti
strava

Graf 9 — Zdravé vyZiva

Pravidelrg 5x denr se stravuji v neptSi mie mladi lidé do 30 let. V kontrastu
k nim, pak vychézi kova kategorie od 31- 40 let, ve které se pravitistravuje
jen 25% respondeit Doporwovany gijem tekutin (3 litry), spluje pouhych 28%
vSech dotazovanychi€kvapiw nizka je i spdeba zeleniny, a to zejména u respon-
denti nad padesat let. dZe to byt dano vysokym objemovym mnozstvim uvedenym
v dotazniku (1/3 denni davky) i faktem, Ze stacghiky nebyly zvyklé zEazovat
tak casto zeleninu do svého jidalkil. PotSujici je velka obliba konzumace ryb,
zarazovanych nejménlx tydreé do stravovani. Ryby ji pravidein’2% dotazova-
nych. U mladé generace je obliba sladkosti dargmz pestrou nabidkou

v obchodech i preferenci sladkych ndpajoz je varuijici.
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Tab. €. Xll Frekvence kladnych odpowdi na otazky tykajicich se zdravotniho

stavu.
Nadvaha Bolest hla; Bolest zad Koteni Potize s
vy usinanim
20— 30 let 4 3 3 3 1
31 —-40 let 2 3 3 4 0
41 — 50 let 3 3 4 2 3
51 a vice 5 1 3 3 3
celkem 43% 31% 40% 37% 22%
5,
4,5+
=
020- 30 let 3,51
W 31- 40 let 3
041- 50 let |
051 avice 2,57
2,
1,5+
1,
0,5+
0,
nadvaha bolest hlavy  bolest zad koureni potize s
usinanim

Graf 10 - Zdravotni stav

43% respondeifitdo 30 let trpi nadvahou, jejiZziinu miZze objagovat gedchozi
tabulkac.Xl, ze které vyplyva velka obliba sladkych jidilejvétSi procento (62%)
dotazovanych, k¢ uvadi problémy s vahou, je vSak mezi respondaaty 50 let.
Castjsi bolest zad a hlavy trapi téfrshod 37% dotazovanych z kazdé kategorie.
Stejné procento, tedy 37% z celkovéhdétpaesponderit kouri. PotiZze s usinanim,

které naznéuji starosti a fipadny stres, ma celkem 22% respontlent
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Tab. XIII - Frekvence odpovédi na otazku ,Vzdélavate se ve svém volnérta-

se?"
Ano Ne
Abs Rel Abs Rel
20— 30 let 6 19 2 6
31 -40 let 3 9 5 16
41 — 50 let 2 6 6 19
50 a vice 1 3 7 22
Celkem 18 37 14 63
7,
6,
5—/
O ANO
ENE 47/
3—/
2—/
1—/
O,
20- 30 let 31- 40 let 41- 50 let 51 avice

Graf 11- Vzdlavani se ve volnérgase

Je zajimavé, jak sem klesd u zawsstnand sebevzdlavani. Zatimco 75%
nejmladsSi kategorie stale studuje nebo si¢i&adni dophuje nejtizrnejSimi kurzy,
starSi zamsstnanci jezdi pouze na povinna Skoleni. Je jasné, thladSich za#st-
nand je vzcElani nutnosti a motivaci pro profesiist a uplatéini se na trhu préace.
Vzdélavani m& ovSem mimogt8i rozhled v zarstnani i pozitivni vliv na rozvoj
mnohem ¥tSi nabidka celoZivotniho v&vani a tento pozitivni trend kazdym

rokem stoupa.

50
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Tab. XIV — Frekvence kladnych odpo¥di na otazky ,Podpory zdravi a preven-

ce.
Oc¢kovani Otuzovani Masaze Preventivni
prohlidky
20— 30 let 5 2 3 8
31 -40 let 6 2 5 8
41 — 50 let 6 1 4 8
51 avice 6 1 3 8
71% 18% 50% 100%
8,
7,
6,
d20- 30 let
@31- 40 let 5
041- 50 let
051 avice 4
3,
2,
1,
0,
ockovani otuzovani masaze preventivni
prohlidky

Graf 12 — Prevence zdravi

s

Hromadné okovani je jednim z nejdezit¢jSich prostedki prevence. Spolu
s preventivnimi prohlidkami t¥odalezitou sodast podpory zdravi a je @8itelné,

Ze tuhle oblast za¥stnanci nepoddeiji. V¢asna diagnostika fie gedejit neza-
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doucimu piibéhu nemoci a zabranit komplikacim. Jedina oblastmténi je zane-

dbavana, vyznava ji pouze 18% dotazovanych.

6.1 Analyza vysledki a zawra vyzkumu

Vysledky dotaznikového vyzkumu na malém vzorku &tmand prinesly
mnoha zajimava zji&hi. Ukazalo se, Zeésina dotazovanych malo sportuje, coz
odpovida i celorepublikovému trendu. Pohybova dtiai®loveka dnes zalezirpde-
vSim na jeho motivaci aii ,pohybovat se“. Motivaci k cilesdomému utvéeni
pohybového rezimu jedince seife stat snaha udrzet simpéienou hmotnost, zlep-
Sit kondici, zbavit se bolesti v zadech, ale i kspeni v oblasti psychické& socialni

(relaxace, sociélni kontakty aj.).

Jak vyplyva z vyzkumu, 43% respondenta nadvahu a 40% pdaje ¢asto
bolesti zad, coz jsou vysledky, které by jélyrmotivovat k napra¥ stavajiciho sta-
vu. Pomoci by mohla naSdigpivkova organizace, ktera nacatku kazdého roku
sestavuje rozp@t na vyuziti fondu, ktery slouzi kulturnimu, sparimu a social-
nimu vyziti zanistnand. Vyzkum ukazal, Ze jej za¥stnanci vyuzivaji zejména na
navstvy kulturnich akci a na prevenci svého zdravotnstevu, hlavaformou
Uhrad pravidelnych @ovani. Pesto se domnivam, Ze&tgi pozornost by #fa byt
vénovana sportovnim a relasdm aktivitdm ve volnéndase, a to ndgklad vyuzi-

vanim krytého bazénu, ktery je $asti naSeho t&eni.

Mezi m& doporteni snérem k vedeni Skoly, by proto bylo zavedenicewi
ve vodt ,aquaerobiku”, vedeného profesionalem a spojersémasazemi problémo-
vych ¢asti tla. Hypotéza, kteraipdpokladala, Ze zdravy Zivotni styl dodrZzuje mlad-
Si kategorie vice nez starsi, se jednomé@otvrdila. MiZe to byt dano &tSi oswtou
v médiich i novym Zivotnim trendem mladych lidi. &dEi kategorie relaxuje a od-
pociva ¢astji a dodrZuje vice zasady spravné vyzivy. Vic&astji sportuji i
v oblasti zalib a koka pati mezi aktivigjsi.

Mezi jediné vyhrady dodrzovani zdravého zivotngitglu mladsi generace,

bych uvedla vysokou spetbu sladkosti viz. tab.Xl, coz jeéegme pricina probléni

s nadvahou viz. tab.XII.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 53

VT

vyky, které se jen nesnadnoiimi a grekondvaji. BResto se domnivam, Ze jiz samo
vyplnéni dotazniku donuti mnohé k zamysSleni nad svymagi@m vyuzZivanim

volnéhoc¢asu a mohl byifispét ke zlepSeni jejich Zivotniho stylu.
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7 NAVRHY PRO USPESNE ZVLADANI ZIVOTNICH
TEZKOSTI
Na zéklad analyzy dat a verifikace hypotéz uvadim v ramagrSovani psychicke

odolnosti rkkolik navrhi pro zvladani Zivotnichezkosti.

1. Relaxace — v psychologii zdravi timto terminem roizue zanirné
uvoliovani, a to jak v oblasti psychické, tak fyzické
2. Meditace — hlubsi zamysleni nad hapyslenkou, citatem apod.
3. Zajmy a konéky
4, Hudba — uklicujici vliv miZze mit jak klasicka hudba, tak takovy
druh hudby, ktery ma dany jedinec rad. Obliberagéaxani hudba
5. Imaginace — forma psychického sdestni, pi némz je gedmétem
urgita situace vyznaujici se klidnou atmosférou (les,bed nebo pedstava
barvy.
6. Beletrie — Iéebny vliv sp@iva jak vecteni, tak i v naslouchanirgd-
citani.
7. Humor — mé& nezanedbatelny vliv na psychiku
8. Poskytovani socialni opory — usmat se na druhéflbidnout laska-
vost, dat najevo pochopeni a lasku
9. Biologicka zgtna vazba — jedinec dostava informace &té@rpro-
meénné svého fyziologického stavu a potom se pokauribdtstav zrenit.
10. NaboZenska vira — duchovni mediator zvladani stideuy lze defi-
novat jako vyuziti kognitivnich a behavioralniclchaik, které jsou zalozeny
na nabozenskych a duchovnich momentdotxka, @i zvliadani ¢zkych Zzi-
votnich situaci. Existujitit druhy cest, jimZ se ubira nabozZenska viiaupr-
peni:

a) odevzdani se do rukou vysSi moci,

b) sebéizeni - vyuziti svobody, ktera byttoveéku dana

C) spoluprace — koopera¢mveka s bohem i feSeni problému

volrg dle (Machové, Kubatoveé, 2006)
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Zména zivotniho stylu by néla vést k WtSi odolnosti vaci stresu.

Je dobré zabudovat do svého denniho programu gglagkénka“. Mohou
trvat jen rgkolik minut, ale bude to velmi uzite¢ vyuzity volnycas.

Kazdy den udat néco pro své pa&Seni. Pokud se u toho s@asre i uvolni
organismus, tim lépe.

Zit a stravovat se zdréyuzivat si pozitivnich stranek Zivota.

Dopliovat energii spankem, odfinkem, relaxaci.

Nenechat stresihs narttist. Najit si kkoho, komu mohu otéere sctlit své
problémy.

Uspdadadat si suj denni rezim tak, aby nedochazelo s problértgsem.
Soustedit se na podstatnéai, nauit sefikat ne — chovat se asertivn

Nezapomenout se ocenit a pochvalit zatdkp!
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ZAVER

pohledu je to souhrn vSeho, jak viastiovek Zije — ale vzhledem k efektu na zdravi
jsou rekteré body podstatné, jiné mérMalokdy je jen jednaiiiina ¢i zpasob ne-
zdravého jednani, které z&pni onemocuni. Jednotlivci s vybornymi zdravotnimi
navyky mohou fekonat i @di¢cné dispozice, podoBrjako ¢lovek s vynikajici gene-

tikou mize Spatnymi navyky poskodit své zdravi.

Zdravi pedstavuje pro kazdéhitovéka jedin€nou a nenahraditelnou hodno-
tu. Ne kazdy si to vSak dostateé uvédomuje, a proto se po zdravi nee¥nuje ta-
kova pozornost, jakou by si zaslouZilo. NaSe &ee v poslednich desetiletich do-
stala na prvni mista v pi amrti na kardiovaskularni onemeéan FestoZze bylo
prokdzano, Ze se na vznikkchto civilizatnich chorob az z Sedesati procent podili

Zivotni styl, k vyrazgjSim zménam v chovani lidi nedochazi.

Clovek travi v zangstnani podstatnotéast dne a podstatn@ast svého Zivo-
ta. Podminky pracovniho préstli a mezilidské vztahy na pracovisti velkotrou

ovliviuji zdravotni stav, a proto byahpo praci vzdy nasledovat odfinek.

Domnivam se, Zze&Sina lidi si nedostate¢ uvedomuje, jak mnoho uda
pro své zdravi dennim protahnutim celé#a ti delSi prochdzkou. Odstmaji tak
newdomky i nahromaghy stres a W§erpani, které se ndjgte projevuje pocity ne-

spokojenosti a prace jegstavadsit.

Ke zdravi vede spalea cesta, na které je podpora zdravi v rukou néshvs
Je teba zdit se zajimat o své zdravi &jmout swij dil zodpowdnosti. Pro zvySeni
Sanci na delSi a hlagrkvalitni zivot, by si mil kazdy vytvdit svij zdravy Zivotni

styl.
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PRILOHA P |I: DOTAZNIK

Dotaznik

Rada bych Vas pozadala o vyghn dotazniku, ktery se zabyva zdravym Zivotnim sty-
lem.

Vysledky tohoto orientamiho vyzkumu pouZiji pro vypracovani bakizliéé prace

v oboru

socialni pedagogika.
1 Jste muz Zena

2 Napiste Vas v ék

3 NapisSte Vasi profesi

4 NapisSte délku Vasi praxe

ANO
5 Doma obvykle zapomenu na praci

6 Dokazi si ud élat éas na své koni €ky a zaliby

HpiRiE

7 Veénuiji se aktivnimu odpo ¢€inku
7.1 Druh aktivniho odpocinku aktivni sport

rekreacni sport
turistika
zahradka

8 Nejcéast &jSi zp isob mé relaxace spanek
cviceni
j6ga
masaze

prochazky

Joudbodbodbudbdibd

Cetba



9

10

11

12

13

14

15

Navst évuji pravideln é (1 x mésiéné) kulturni akce
kino
koncert
vystava
divadlo

Sportuji pravideln & (3x tydn &)

Travim sv Gj volny ¢€as se svymi p Fateli

Myslim si, Ze Ziji zdrav &

12.1 jim pravidelné (alespon 5 x denné)

12.2 vypiji denné alespon 3 litry tekutin

12.3 konzumuji dostatek zeleniny (alespon 1/3 objemu denni stravy)

12.4 jim alespon jedenkréat tydné rybi maso

12.5 dopfeji si denné sladkosti nebo slazené napoje

Muj zdravotni stav je dobry

13.1 mam nadvahu

13.2 boli mé ¢€asto hlava (2 x mési¢né)

13.3 boli mé ¢asto zada (2 x mési¢né)

13.4 koufim

13.5 mam potize s usinanim

Vzdélavam se ve svém volném ¢ase

Staram se o sv 0] zdravotni stav v €etné jeho prevence

15.1 nechavam se ockovat

15.2 otuzuji se

15.3 chodim pravidelné na maséze (1 x mési¢ne)

15.4 chodim na doporuc¢ené pravidelné preventivni [ékafské prohlidky

Joutbotdboubbuuddududodn i

Juoouuddouuddbboduodd

i






PRILOHA P II: OBRAZOVY MATERIAL

Obr. 1 — Budova Skoly ve které byl pro¢adryzkum

Obr. 3 — Areal volngasovych aktivit



