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Abstrakt

Bakalarské prace nesouci nazev Zdravy zivotni styl mladistvych je zamétena na zplsoby traveni
volného Casu mladeze, s orientaci na zdravy Zzivotni styl a postoje k nému. Zabyva se také
socialnimi sitémi a jejich vlivem na zivot jedincti ve vymezeném véku (15-19 let). V tomto obdobi
dochazi k seberozvoji a sebepoznavani své osobnosti, nékdy az k castéjsi ovlivnitelnosti
k vykonavani urCité ¢innosti nez v jiném obdobi Zivota. Prace klade duraz na vliv pohybové
aktivity na zdravi, které souvisi s konzumaci télu prospé$nych ¢i nezdravych potravin, i dalSich
faktor, a na rozdily ve vnimani socidlnich médii ohledné zdravého Zzivotniho stylu mezi chlapci
a divkami. Vénuji se pfedev§im zkoumani vztahl postoji mladistvych ke zdravému zivotnimu
stylu a jejich participaci na socidlnich sitich, chei pfispét k poznani, co pro mladistvé znamena
zdravy zivotni styl, a jak se li§i pohled na n¢j z hlediska genderu. Konkrétné jsem pomoci
kvantitativniho vyzkumu, prostfednictvim analyzy odpovédi z online dotazniku zjistila, Ze souvisi
gender mladistvych s typem zdravého zivotniho stylu, o ktery se zajimaji, Ze existuje vztah mezi
Casem stravenym na socidlnich sitich u mladistvych a jejich mirou z4jmu o zdravy Zivotni styl.
Také jsem odhalila vztah mezi Casem stravenym na socidlnich sitich a ¢etnosti pohybové aktivity
u mladistvych a ze gender souvisi s mirou diilezitosti, kterou ptikladaji zdravému zivotnimu stylu

v Zivoté, a co pro né samotné znamena.



Abstract

The bachelor thesis titled Healthy Lifestyle of Adolescents examines the different types of free
time activities for teens, focusing on healthy lifestyle and related opinions. It also looks into social
networks and their influence on people aged 15-19. This age category comes with self-development
and learning about one’s personality, sometimes a person becomes more susceptible to commit
to certain activities than in other age categories. The thesis emphasizes the effect of physical
activity on health which is related to consuming wholesome or unhealthy food and other factors,
and the differences in the perception of social media between boys and girls. I mainly focus
on exploring the relationship between the young adults’ views on healthy lifestyle and their
participation on social media, I wish to help understand what healthy life means to youngsters and
if their views vary depending on gender. To be more specific, using quantitative research in the
form of an online questionnaire, I was able to find out that the gender is connected to choosing the
type of healthy lifestyle in which the adolescents are interested in, that there is a connection
between the time spent on social media and the teenagers’ amount of interest in healthy lifestyle.
Furthermore, I discovered there is a connection between their time spent on social media and the
amount of physical activity, as well as that the gender can influence the importance of healthy

lifestyle during their life and what it means to them.
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Uvod

Zdravy zivotni styl mize byt definovan jako soubor chovani, navyku, hodnot a postoja, ktery
jedince vede zit ptedevsim pro své zdravi. Ve spole¢nosti neni vnimani zdravého zivotniho stylu
jednotné, pro jednu socialni skupinu to miize znamenat pouze vynechani navykovych latek, pro
jinou dodrZzovéni zdravého stravovani spolu s vykondvanim pohybové aktivity apod. Postoje
ke zdravému zivotnimu stylu u rtiznych skupin se mohou lisit na zakladé mnoha faktort: véku,
genderu, mista bydlisté, typu a vySe vzdélani aj. Ve své praci se zamétuji na mladistvé, protoze
praveé v tomto vékovém obdobi se formuji ndvyky a upevinuje se pohled na svét a zivot obecné.
Proto je dulezité vzdélavat se ohledné zdravi a celoZivotniho zdravého zivotniho stylu jiz od utlého
véku, a v obdobi adolescence si tyto zdsady upevnit. Mimo jiné dnesni dobu charakterizuje zivot
online; traveni ¢asu na internetu a zejména na socialnich médiich je na dennim poradku valné
vétsSiny mladistvych. Naplni mé bakalarské prace je zkoumani vztahli postoji mladistvych ke
zdravému zivotnimu stylu a jejich participaci na socidlnich sitich, s cilem odhaleni téchto vztahli

a prispénim k poznani, co pro mladistvé znamend zdravy Zivotni styl.

Prace je rozdé€lena na dva oddily, na teoreticky a prakticky. V teoretické ¢asti se zabyvam rozborem
tématu a definicemi zakladnich pojm, které se tykaji zdravého zivotniho stylu, plus v§ech aspekti
s nimi spojenych a socidlnimi sit€émi. V praktické ¢asti se zamétuji na analyzu svého vyzkumného
Setfeni v podobé dotazniku sloZzeného z 60 otazek, které zjiSt'uje postoje mladistvych ke zdravému
zivotnimu stylu 1 v souvislosti se socidlnimi sitémi. Sbér dat probéhl na stfednich Skolach
na M¢lniku a byla sebrana data od 431 respondentli. Analyzu dat jsem poté provadéla v programu

IBM SPSS Statistics 27, kde jsem se vénovala nejcastéji korelacim a faktorové analyze.



Uvod do teoretické ¢asti

V teoretické Casti prace popisuji mladistvé v rdmci soucasného svéta, Casto charakterizovaného
online prostfedim. Mladistvé ve své praci povazuji za dospivajici ve veku 15-19 let. Dale
se zabyvam socialnimi médii a jejich uzivdnim mladistvymi a vlivem na né, a jejich postavenim
ve sféfe zdravi. Taktéz popisuji koncept zdravého zivotniho stylu a vyznam zdravi v soucasné
spolec¢nosti. Nakonec se vénuji vyzkumim o postojich mladistvych ke zdravému zivotnimu stylu

a socialnich sitich.

Mladistvi a sou€asny svét

Mladistvi jsou zajimavym piredmétem zkoumani nejen kviili dospivani a zménam v utvaieni jejich
zivota, postojii a presvédcéent, ale 1 diky vrstevnickym skupinadm, jednotlivych projevii mladistvych,
ale také svou specifi¢nosti, kterou tato v€kova skupina s sebou nese. Mladistvi nemusi byt vzdy
pochopeni dosp&lymi i star§i generaci, ba ani détmi. Ziji do jisté miry ve svém vlastnim svétg,
ktery je umocnén v dnesni pozdni modernité jesté technologickym vyvojem, svétem online
a socidlnimi sit€émi obecné.

Pravé v obdobi adolescence jsou polozeny zdklady zdravi pro cely zZivot. Zdravi v adolescenci
je vysledkem interakci jiz biologickym vyvojem a zménami socidlnich roli (puberta) a také
je ovlivnéno socidlnimi determinanty. Kwvili charakteristice dne$ni doby zminéné jiz vyse,
»doucasna generace mladistvych prozije odlisny zplisob dospivéani nez predeslé generace a bude

celit novym vyzvam ohledné jejich zdravi a spokojenosti.* [Sawyer et al. 2012: 1630]

KdyZz opomeneme samotnd rozhodnuti adolescentli, jak chtéji Zivot proZzivat, Zivotni styl
mladistvych je ovlivnén zejména rodinou a vrstevniky, avSak zvelké miry také médii
a marketingem. Jedna se napiiklad o marketing nezdravych produktt, tedy tabakovych vyrobkd,
alkoholu, potravin s vysokym obsahem nezdravych tuki, cukru a soli apod. Stale expandujici
socidlni média pfinasi pozitivni i negativni dopady pfedev§im na mladou generaci. Adolescenti
jsou citlivi a snadno ovlivnitelni pravé i napiiklad zapojenim médii. Na druhou stranu vzristajici
vliv socidlnich médii 1ze vyuZit i1 k propagaci zdravi a zdravého Zivotniho stylu, diky ¢astému
vyuzivani informacnich a komunikac¢nich technologii. [Sawyer et al. 2012: 1635-36] ProtoZe pravé

pomérné¢ mnoho mladistvych povazuje za relevantni zit zdravy Zivotni styl, ktery je trendem
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a je propagovan piedevsim v online prostiedi, kde mladi travi ¢as ¢astéji nez naptiklad jejich rodice
¢i prarodice. Napiiklad v USA az 85 9% teenagerii pouzivd YouTube a 72 % Instagram
[Anderson, Jiang 2018]. Na téchto socidlnich médiich mize dochazet k Castému stietavani

mladistvych s podnéty ohledn¢ zdravého Zivotniho stylu, ale 1 rizik s nim spojenych.

Socialni média a mladistvi

Socialni média jsou dynamickou slozkou soucCasnosti, jelikoz se méni spolecné s rozvojem
pozadavku spolecnosti, techniky a jejim vyuzivanim. Stale rozsifenéjsi vyuzivani socidlnich siti
m¢élo za nasledek expandovani jejich vyuziti i do ostatnich sfér zivota spolec¢nosti, jako naptiklad
do zdravotnictvi a oblasti zdravi viibec. Vliv socidlnich médii je nesporny, spoluvytvaii spole¢nost
v takové mife, ze uz si to Casto lidé ani neuvédomuji. Nebot’ ,,VSudypfitomnd média zmenila
rychlost, kterou jsou sociokulturni normy ovliviiovany, jak riziky, tak pfilezitostmi.

[Sawyer et al. 2012: 1630]

Pouzivani socidlnich médii, 1 kvili technologickému vyvoji, se stala kazdodenni ¢innosti mnoha
jedincti, a zejména adolescentd. ,,Nartist asu, ktery déti na internetu travi, souvisi i s rozvojem
a dostupnosti mobilnich telefonii a dalSich mobilnich zatizeni, diky nimz jsou déti online kazdy
den. V porovnani s vysledky pfedchozi studie uskute¢néné v roce 2010 se ve vétSiné zemi ukazuje,
Ze Cas, ktery déti na internetu travi, je téméf vSude dvojnasobny.* [Masarykova univerzita 2020]
Promitaji se do jejich zivotl prostfednictvim technologii, které maji mladistvi témét neustale
u sebe. ,,V bézny (8kolni) den 18 % mladistvych ve v€ku 15-17 let travi na internetu 7 hodin a vice
denné, poté 42 % 4-6 hodin. O vikendu pak az 34 % mladistvych travi v internetovém prostredi
vice nez 7 hodin denné a 40 % mladistvych 4-6 hodin.” [Bedrosova et al. 2018: 7] Socialni média
mohou mit negativni vliv na zdravi adolescentli pfedev§Sim z hlediska mnozstvi Casu zde
straveného, misto traveni Cas ,smysluplné” (napt. fyzickou aktivitou). Na druhou stranu, socidlni
média dokaZou poskytovat informace ohledné zdravého Zzivotniho stylu, motivovat k nému
mladistvé, predkladat inspiraci ke zdravi, ¢i dokonce pusobit jako nastroj slouzici k Sifeni

informaci ohledné zdravého Zivotniho stylu.
»docidlni média tvofi vyznamnou soucast zivota adolescentti, predstavuji centrum déni jejich
zivotll, zahrnujici komunikaci, praci, studium a volny cas, taktéz piindsi zpisob, jak piimeét
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mladistvé k participaci na svém zdravi.“ [Shaw et al. 2015: 2] V této podobé¢ mohou castecné

nahrazovat ¢i dopliiovat tvorbu socialnich norem u mladistvych.

Zdravy zivotni styl a zdravi

Koncept zivotniho stylu se objevil na pocatku 20. stoleti a promitd se do sféry zdravotni,
sociologické a dalSich. Ve zkratce zivotni styl znamend jakysi komplex chovani, rutin, postoja,
hodnot a norem osvojenych jedincem ¢i skupinou jako vhodny v daném socidlnim kontextu.

[Dima-Cozma et al. 2014: 111]

Zivotni styl se méni v ramci spole¢nosti i sjejim vyvojem, nyni se nachazime v dobé
charakterizované vys$im vyskytem civilizaCnich onemocnéni a sedavym zplsobem zivota, tedy
nedostatkem fyzické aktivity. Na druhou stranu, mozna i diky technologickému vyvoji a socialnim
médiim, se zménil pohled na zdravy Zivotni styl, a obecné na to, co je povazovano za zdravé a co
ne. Diky tomu se mize zredukovana pohybova aktivita u jedincii zvysit. Avsak i zdravy Zivotni
styl ssebou mize pfindSet nejen pozitiva, ale také rizika, predevSim co se tyce
extrému zivotniho stylu  (extrémni vyzivové sméry, sport na profesionalni urovni) a  jeho
prezentovani na internetu. Vyzkum role zdravého Zivotniho stylu v moderni spolecnosti,
provedeny v roce 2014 ukazal, Ze jeho piinosem nejsou jen benefity, zejména ty zdravotni, nejen
prevenci nemoci, ale takeé jejich 1é¢bu. Bylo potvrzeno, Ze snizuje riziko vzniku kardiovaskularnich
onemocnéni, redukuje vyskytobezity, diabetu, zhoubnych naddorti, psychickych poruch

a kognitivnich dysfunkei. [Dima-Cozma et al. 2014: 111]

V dnesni dobé¢, zdravy zivotni styl (zejména fyzicka aktivita a zdravé stravovani) by mélo byt
chéapano spise jako prostiedek k budovani a zlepSeni zdravi nezZ jako trend. Zdravi je vSeobecné
povazovano za jednu ze zakladnich neodmyslitelnych hodnot, kterd se v priitbéhu Zivota vyrazné
meéni. Zdravi je Casto preferovano pted jinymi hodnotami a udalostmi v zivoté. ,.Zdravi neni
vSechno, ale v§echno ostatni bez zdravi stoji za nic.“ [Hol¢ik 2004:160] OvSem naSe zdravi, 1 pfesto
7e je podminéno mnoha faktory, nemaly podil na kvalité naseho zdravi mizeme mit my sami, nas

vvvvvv

Zdravi bylo diive definovano jako absence nemoci, avSak Svétova zdravotnické organizace (WHO)



vroce 1948 vymezila zdravi jako stav uplné fyzické, duSevni a socialni pohody, nikoli pouze
nepiitomnost nemoci nebo vady. Tato definice je vS§eobecné pfijimana predevsim z diivodu, ze na
zdravi pohlizi komplexné, tedy bere v potaz nejen biologicky vyznam zdravi, ale také psychicky
a socialni. Oproti tomu tato definice neobsahuje dynamickou stranku zdravi, pfi které dochazi
k neustal¢ interakci s vlivy a naroky prostiedi socialniho i ptirodniho. Zdravi muze byt posilovano
i cilevédomé, zejména vychovou, stravovanim, pohybovou aktivitou, otuzovanim, ockovanim
apod., a vytvaret tak zdravi pozitivni, které pomahéd k prevenci nemoci a jejich ptfedchazeni.
Ve vysledku posilovani zdravi obanti mize ulehlit zdravotnimu systému i ekonomice statu.
[Sociologicka encyklopedie 2018] Do uvahy ptipada i definice Lennarta Nordenfelta (2001), ktera
zohlediiuje i caste¢né¢ 1 socialni kontext, z hlediska schopnosti a neschopnosti (handicapu).
[Nordenfelt 2001] Protoze zdravi je pro mnoho lidi mezi nejvyssimi hodnotami v jejich zebticku,

casto dokonce nejvyssi.

Zajem o zdravy zivotni styl je formovéan v pribchu zivota a je ovlivnén rodinnym prostfedim,
vzdélavacimi institucemi, prateli a médii spolu se samotnou viili a odhodlanim jedince. Pficemz
byt zdravy lze povazovat za soucast zivotni rovnovahy, at’ uz v psychické, fyzické ¢i socidlni
roviné, nebot’ tato rovnovaha pifindsi pocit Stésti, ktery je zplisoben taktéZz spokojenosti s ndmi
samymi.

Zéklady zdravého zivotniho stylu se tvofi v dobé détstvi a dospivani, adolescenti zacinaji byt
samostatn¢j$i, méné zavisli na druhych a vytvafi si sva vlastni rozhodnuti mimo jiné také v oblasti
zdravého Zivotniho stylu, konkrétné naptiklad zdravého stravovani a fyzické aktivity. [Kelly et al.
2011: 217] Na druhou stranu také jsou castéji vystaveni nezdravym navykiim (alkohol, drogy),

je pak na jejich uvazeni, jakym smérem se vydaji, co vyzkousi apod.

Zaméfeni vyuky ke zdravi by bylo vhodné zejména na specifické skupiny, jako naptiklad pravé
na adolescenty, jelikoz si utvaii svou identitu v tomto obdobi a formuji se jejich postoje ,,Zdravy
zivotni styl musi byt vyu€ovan jiz v détstvi a musi nutné obsahovat vSechny aspekty tykajici
se zdravého stravovani, dopliki stravy, odpocCinku, relaxace, zvladani stresu a fyzické aktivity. “
[Dima-Cozma et al. 2014: 118-119]

Vyuka ke zdravému Zivotnimu stylu by méla napomoci mladistvym ukazat vyhody zdravého
zplisobu Zivota, upozornit i na rizika, a tim jim pomoci investovat do jejich zdravi a kvality Zivota.
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Protoze v soucasné dob¢ se objevuje mnoho alternativnich vyzivovych smért, ovsem lidé by méli
byt obezietni. Méli by si vybirat vzdy jen to, co je pro né€ individualné adekvatni a zdravé, ve vSech

smérech. [Foit 2004]

Zdravy zivotni styl byva Castou soucasti zivota adolescentli, piicemz k nému maji jednotlivci
rozlisné postoje. Mize se to odvijet od pohlavi, véku, zajmu rodict o zdravi, pratel, ale i tradvenim
Casu na socialnich médich a internetu. Obecné¢ existuje v podvédomi spolecnosti, ze mladistvi travi
prilis mnoho Casu na socialnich sitich, a ze to zpiisobuje nezdravy Zivotni styl, nebot’ mladistvi
civiliza¢nich chorob. Vyzkum HBSC (2020) ukazuje, ze déti sice maji pohybovou aktivitu, ale
nestaci to. Hodiny pohybové aktivity denné se ptiblizi pouze neceld 1/5 skolakt. [HBSC 2020]
To ma také vliv na vzriistajici pocet vyskytu obezity a nasledné zdravotnich problémtl. ,,Se svou
hmotnosti se pere vice nez pétina populace Ceskych déti ve v€ku 11-15 let. 15 % mé nadvahu a 6 %
dospivajicich je dokonce obéznich. Problémy s vyss$i hmotnosti maji ¢astéji chlapci jak v ptipadé
nadvahy, tak obezity.” [HBSC 2018] Nasledné¢ si déti tyto problémy mohou nést s sebou dale

do adolescence a dosp¢losti.



Ptehled dosavadniho vyzkumu

Tato kapitola se vénuje vyzkumtim a jejich zjisténim, které souvisi se zdravym Zzivotnim stylem,
mladistvymi a socialnimi sitémi. VétSina jiz provedenych vyzkumt se zabyva mladistvymi spolu
s tématem obezity, jakozto nasledkem nedostatku pohybové aktivity a nezdravym Zivotnim stylem
obecn¢. Déle existuje mnoho vyzkumii na traveni volného casu adolescentt, kde jednou ze soucasti
je 1 zdravy zivotni styl a jeho aspekty. Nicméné ve svém vyzkumu navic propojuji zdravy zivotni
styl asocidlni sité, zda se mladistvi jejich prostfednictvim inspiruji ke sportu ¢i zdravému

stravovani.

Zajem smé&fuji piedevs§im ke zjiSténim pomoci korelaci. Souvislostmi v oblasti zdravého Zivotniho
stylu se zabyvala deskriptivni korelacni studie z USA [Kelly et al. 2011], jejiz cilem bylo odhalit
vztahy mezi pfesvédCenimi a postoji ke zdravému zivotnimu stylu (spolu s vnimanou obtiznosti
vést zdravy zivotni styl, odhodlanim zit zdravy Zzivotni styl), podporou svého okoli,
a chovanim ohledn€ zdravého Zivotniho stylu.

Vysledky vyzkumu ukazuji, ze mira ptesvéd€eni ohledné zdravého zivotniho stylu u adolescentli
jsou statisticky vyznamna ve vztahu k jejich postojim, umysliim, podpote ze strany svého okoli,
dodrzovanim zdravého Zivotniho stylu. Na druhou stranu adolescenti, ktefi si mysli, ze zdravy
zivotni styl je obtizny, maji méné cCasto silné postoje ke zdravému Zivotnimu
stylu a jeho dodrzovani. [Kelly et al. 2011: 219-220]

Studie zaroven odkryla vztah mezi zdravym Zivotnim stylem (jakoZto chovdnim) a nadvéahou,
obezitou. Je proto velmi dtlezité porozumét faktorim, které ovliviiuji Zivotni styl adolescenta.
Zpusob, jakym mladistvi pfemysli, souvisi s jejich imysly ohledné zivotniho stylu a jejich
chovanim. Podpora od rodiny a vrstevniki roste spolu s ¢astéjSim dodrZzovanim zdravého Zivotniho
stylu a siln¢jSich postojii k nému, a zaroven klesa mira obtiznosti, kterou mladistvi prikladaji
dodrZzovani zdravému zivotnimu stylu. [Kelly et al. 2011: 220] Tato ¢ast me inspirovala k otazkam
v dotazniku, které zjist'uji divody mladistvych k vedeni zdravého Zivotniho stylu, co ¢i kdo
je k tomu vede, zda tak ziji kvtili sobé ¢i z jinych divoda.

Soucasti zdravého zivotniho stylu je dostate¢na pohybova aktivita, kterd pfinas§i mnoho benefitt,
mimo jiné také prospivd kognitivnim procesim v mozku, zejména oblasti pozornosti
a rychlosti zpracovani informaci. [Hillman et al. 2008: 61]

Studie s mladistvymi Students” physical activities and eating habits [OECD 2017], zkouma miru
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fyzické aktivity studenti ve Skole 1 mimo ni, a v jaké mife souvisi pravidelna fyzickd aktivita
s vykony studentil ve $kole. Mimo jiné text popisuje stravovaci navyky adolescentt, jejich poruchy
a benefity stravovani (nevynechavani snidan¢ a vecefe), vcetné stolovani s rodi¢i. Pravidelna
fyzickd aktivita a zdravé stravovani je dilezit¢ v kazdém véku, ovSem v obdobi dospivéani
se formuji dlouhodobé navyky, je tedy vhodné vénovat se zdravému zivotnimu stylu jiz v raném
veéku, nejlépe od détstvi. Vyzkum potvrdil, Ze existuje dikaz, Ze ucast jakékoli fyzické aktivity

dokaze redukovat vznik deprese a izkostnych poruch, a zaroven zvysuje sebevédomi.

Dle odbornik, by ctrnactileti az osmndctileti zaci méeli provadét fyzickou aktivitu minimalné
tiikrat tydn€, aby dostatecné zpevnili svaly a kosti. AvSak dle vyzkumii provadénych Health
Behaviour in School-Aged Children (HBSC), mladistvi v priméru nedosahuji doporucené ¢etnosti
pohybové aktivity. Na druhou stranu ve vétSin€ zemi OECD, ti, ktefi se vé€nuji pohybové aktivité
minimalné tfikrat tydné, uvedli vétsi spokojenost se zivotem nez ti, ktefi necvi¢i mimo Skolu. Navic
pokud rodice véri, ze fyzicka aktivita ma pozitivni i¢inky na zdravi, pak jejich déti v adolescentnim
veéku maji Castéjsi tendenci se vénovat sportovnim aktivitdm i mimo Skolu. Vyzkum také ukazal,
7e existuje souvislost mezi stravovacimi zvyky adolescentli a kvalitou rodinnych vztahl
a socioekonomickym statusem rodiny. Stravovaci navyky studentli jsou ovlivnény nejen rodinou,
ale takévrstevniky, preferencemi, sebepojetim, dostupnosti potravin, tradicemi, kulturnimi zvyky
a obavami o zdravi. [OECD 2017: 202] Cetnost pohybové aktivity budu zkoumat také, abych
jiposléze porovnala s postoji mladistvych ke zdravému Zivotnimu stylu a dalSimi ¢astmi
vyzkumného Setfeni. Mimo jiné v tomto vyzkumu lze pozorovat, Ze existuje mnoho faktort, které
ovliviiuji postoje mladistvych ke zdravému zivotnimu stylu a jejich chovani obecné, kuptikladu
v oblasti zdravi. Pfedpokladdm také Ze gender mladistvych souvisi s Cetnosti pohybové aktivity,
tuto skute¢nost zkoumalo 1 HBSC (2010): ,,Chlapci se vénuji pohybové aktivité Casteji nez divky.*
[Kalman et al. 2011: 22]

Vyzkum s nézvem The effect of Internet use on adolescents’ lifestyles: A national survey
[Wang et al. 2012], uvedl jako statisticky vyznamné rozdily v genderu v uzivéani internetu. Muzi
pouzivali internet predevsim k zabavée a volnému Casu, zatimco Zeny uzivaly internet primarné pro
mezilidskou komunikaci a hledani informaci. Také byla potvrzena hypotéza, Ze Zeny pouzivaji
internet spiSe jako nastroj, zatimco muzi spise jako hracku. DalSim zjisténim bylo, ze ,,¢im vice
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hodin mladistvy travi online, tim méné Casu se vénuje pohybovym aktivitam, zejména pokud
vlastni sviij pocitac¢®. [ibid: 2012] Také adolescenti, kteti uvedli, Ze travi ¢as na pocitaci hranim
her, maji niz8i kvalitu svych mezilidskych vztahli ¢i méné ptatel. Autofi této studie tvrdi, ze
je dulezité chranit jiz déti v utlém veéku od piilisSného uzivani internetu a je potieba je vést ke
zdravému zivotnimu stylu. Tento vyzkum se ale zaméfil pouze na vliv internetu na zZivotni styl
adolescent, nikoli pfimo na vliv socidlnich médii. Budu se zabyvat také genderovymi rozdily

v oblasti socialnich sitich (Casu zde straveného, ale i typu obsahu a zplisobu inspirace).

Inspirovala jsem se kvantitativni vyzkumnou studii z USA, kterd popisuje, v jaké mitfe a jakym
zpusobem jsou socialni média pouZzivana adolescenty v jejich kazdodennim zivoté. [Rideout 2012]
Socialni média jsou kazdodenni soucasti zivota mladistvych a sami ,,mladistvi si nedokazi
predstavit, jaky by byl zivot bez nich.” [Rideout 2012: 27] Ve své praci také zjistuji, kolik asu
denné mladistvi travi na socidlnich sitich, na jaké z nich maji zalozeny ucet a pouzivaji ji, navic
na kterych a v jaké mife se inspiruji v oblasti zdravého zivotniho stylu a jeho aspektii (zejména

zdravého stravovani, fyzické aktivita).

Nezdravymi navyky, tedy presnéji uzivanim navykovych latek (koufenim, konzumaci alkoholu
a uzivanim nelegalnich drog), se zabyva mezinarodni studie ESPAD, v jejiz Ceské ¢asti v roce 2019
bylo zjiSténo, Ze Cesti teenagefi uzivaji ndvykové latky stadle méné, mize to byt zplisobeno prave

1 tim, Ze fada aktivit a ¢asu travi mladistvi online. [ESPAD 2020]



Cile prace

V bakalarské praci prostfednictvim zkoumdnim vztahli postoji mladistvych ke zdravému
zivotnimu stylu a jejich participaci na socidlnich sitich, chci pfispét k poznani, co pro mladistvé
znamena zdravy zivotni styl. Chci zjistit, co pro n€ znamené zdravy Zivotni styl a jaké k nému maji
postoje, abych prispéla ke zjiSténi, co si pravé tato vékova skupina piestavuje pod zdravym
zivotnim stylem, v jaké mife se o n¢j zajima a jakym zplisobem byla a je inspirovana, a zda existuji

rozdily v postojich a chovani mezi chlapci a divkami.

Hypotézy

Na zaklad¢ stanovenych cill prace jsem si zvolila hypotézy, které ovéiuji ve své analyze. Hypotézy
H1 a H2 predpokladaji souvislost genderu a typem zdravého Zivotniho stylu, o ktery se mladistvi
zajimaji (zdravé stravovani x sport). Hypotézy H3 a H4 piedpokladaji existenci vztahu mezi Casem
strdvenym na socidlnich sitich u mladistvych a jejich mirou z4jmu o zdravy Zivotni styl a také
Cetnosti jejich pohybové aktivity. Nakonec hypotéza HS5 ptredpokladd souvislost genderu

mladistvych s mirou dilezitosti, kterou prikladaji zdravému zivotnimu stylu v zivoté.

HI: Divky se vice zajimaji o zdravé stravovani nez chlapci.
H2: Chlapci se vice zajimaji o sportovni aktivity nez divky.

Budu ovétovat, zdali existuje souvislost mezi genderem a typem zdravého Zivotniho stylu, o ktery
se mladistvi zajimaji. Ma prvni hypotéza predpoklada, ze divky se o zdravé stravovani zajimaji
Castéji neZ chlapci, naopak druhd hypotéza predpoklada, Ze chlapci se spiSe nez divky zajimaji
o sportovni aktivity. Ocekavam tedy, Ze divky se zajimaji Castéji o téma zdravého stravovani,

a na druhou stranu chlapci se spiSe vénuji pohybové aktivité.

H3: Cim vice casu divky travi na socialnich sitich, tim je vétsi jejich zajem o zdravé stravovani.

H4: Cim vice casu mladistvi travi na socidlnich sitich, tim se snizuje jejich cetnost pohybové

aktivity.
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Budu také analyzovat, zda existuje vztah mezi Casem stradvenym na socialnich sitich u mladistvych
a jejich mirou zajmu o zdravy zivotni styl a také jejich cetnosti pohybové aktivity. Hypotéza H3
predpoklada, Ze existuje souvislost mezi ¢asem stravenym na socialnich siti u divek a jejich
z4djmem o zdravé stravovani. Jednim z diivodi miize byt inspirace v oblasti zdravého stravovani
na socialnich sitich. Hypotéza H4 ptedpoklada, ze ¢im vice Casu travi mladistvi na socialnich sitich,

tim mén¢ ¢asu travi pohybovou aktivitou.

H5: Divky povazuji zdravy Zivotni styl za vice diileZity nez chlapci.

Co se tyka zdravého Zivotniho stylu, tak budu ovétovat, zda gender souvisi s mirou z4jmu, kterou
mladistvi zdravému Zivotnimu stylu ptikladaji v zivoté ¢loveéka v soucasné spolecnosti i ve svém

Zivote.

Na zékladé vytvotenych hypotéz jsem vytvoftila soubor otazek do dotazniku. Ocekavana odpoveéd’
vyzkumu je, ze existuje vztah mezi ¢asem stravenym na socialnich sitich a mirou zajmu o zdravy
zivotni styl. Mladistvi jsou ovlivnéni socialnimi sitémi pozitivné i negativné. Divky se inspiruji
Castéji na socialnich sitich ohledné zdravého Zivotniho stylu nez chlapci. Chlapci se zamétuji
ve vét§i mife na sportovni aktivity neZ na zdravé stravovani. Divky se zajimaji ve véEtSi mife

o zdravou stravu neZ chlapci.
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Metodologie

Tato Cast bakalaiské prace se zabyva divody vybéru metodologie, popisem vyberu respondentt

a sbéru dat. Vyzkum jsem provadéla na zacich stfednich skol na Mélniku pomoci online dotaznik?.

Vybér respondentii a sbér dat

Ve své praci jsem se rozhodla u svého vyzkumu pro metodu statistickou, jelikoz jsem zpracovavala
nekolik pfipada a zjistovala jsem u nich korelaci. Sbér dat probéhl pomoci online dotazniku,
protoze byl vhodny pro muj typ vyzkumu a mnozstvi dotazanych. DalSim divodem vybrané
metody sbéru dat byla i situace vyvolana pandemii Covid19. Vyhodou byla flexibilita moznosti
rozesilani dotaznikli uc€itelim do Skol, 1 naslednéd expanze mezi zaky, ktefi nasledné jen pomoci

odkazu jej vyplnili.

Pavodni zékladni populace piedstavovala mladistvé v Ceské republice, u které by byl vybran
nahodny vybér, avSak vyzkum by nebyl reprezentativni, nebot bych nesesbirala dostatecné
mnozstvi dat a neziskala dostatené mnozstvi vyzkumnych jednotek. Proto jsem se rozhodla,
7e provedu vyzkum pouze v jednom mésté, na tamnich sttednich Skolach, a dosdhnu tedy vyssi
reprezentativity dat a zaroven sesbirana data budou reliabilni a validni. Pficemz zakladni populaci
se stali mladistvi ve mésté Mélnik a vybérovy vzorek tvofili mladistvi ve véku 15-19 let
na vybranych tamnich stfednich Skolach. Zplsob vybéru vzorku byl tedy nakonec zamérny,
na zakladé dostupnosti, protoze predem bylo dané, v kterych Skolach budou Zaci dotazovani, tedy
nejednalo se o0 nahodny vybér. Miij vyzkum lze nazvat jakousi regionalni sondou, nebot’ se zamétil

pouze na mladistvé v této oblasti.

Plvodné jsem zamyslela, Ze do Skol budu dochazet osobné (pokud by byl zdjem ze strany
vyucujicich), sezndmim Zaky s vyplnénim dotazniku, svym tématem bakalaiské prace a zaroven
je pomoci prezentace seznamim napiiklad se studiem na vysoké Skole, pfiblizim jim svilij obor
apod. Avsak situace s pandemii plan zménila. Osloveni respondentt bylo provedeno skrz navazani

kontaktu se stfednimi Skolami prostfednictvim emailu, ktery zadal feditele (¢i ulitele, které znam
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1 osobn¢) o vyplnéni dotaznika jejich zaky. Vyucujici pteposlali odkaz a zadost o vyplnéni

dotazniku do tiid zakiim pomoci emailu &i systému Bakalafi.'

Sbér dat probéhl na Gymnaziu Jana Palacha M¢lnik, Soukromé stiedni zdravotnické skole Mélnik,
CZA Meélnik, Stiedni primyslové $kole stavebni. BohuZel Integrovana stfedni $kola technicka
Mélnik, ve které jsem se chtéla zaméfit na zejména ucnovské obory, se mnou odmitla

spolupracovat. Nakonec jsem vyplnénych dotaznikii obdrzela 431.

Samotnému vyzkumnému Setfeni ptredchézela pilotdz, kterd testovala vyzkumny nastroj
na 10 respondentech ve formé osobniho ¢i online setkani, ktera odhalila nesrozumitelnosti

a nesrovnalosti v samotném dotazniku, které byly posléze odstranény.

Data byla sbirana pomoci online dotazniku metodou CAWI. Tento vyzkumny nastroj mi zajistil
rychly a rozséhly sbér dat, a zaroven byl i usporou ¢asu, nebot’ nebyl nutny piepis dat, tak jako
u papirové formy dotaznikti. Dotaznik byl sloZen pfedevs§im z uzavienych otazek, ve vyjimeénych
ptipadech z otevienych, pravé kvili snazsi analyze dat. Také pro respondenty bylo jednodussi

a srozumitelnéj$i vybirat odpovédi z nékolika moznosti.

Kazdy respondent byl obeznamen pied vyplnénim samotného dotazniku s tématem vyzkumu, jeho
cili a predpokladanym casem potiebnym k jeho vyplnéni, ktery cCinil piiblizné¢ 20 minut.
Dotazovani se také docetli o dobrovolné ucasti na vyzkumu, ochrané dat a jejich vyuziti

(viz. ptiloha).

Dotaznik byl slozeny z 60 otazek, které byly Casto tvoteny Skalami, které métily naptiklad zdjem
o zdravy Zivotni styl a jeho aspekty ¢i miru souhlasu s vyroky. Otazky v dotazniku méfily primarné
postoje mladistvych ke zdravému Zivotnimu stylu, ale také jejich chovani v této oblasti, dale
participaci mladistvych na socidlnich sitich, a to pfedevSim zhlediska stravené¢ho
Casu, typl socialnich siti a obsahu v nich.

Nejcastéji jsem pouzivala Likertovu skdlu ji 1ze povazovat za spolehlivou a také je srozumitelna

pro respondenty, snadno se ¢te a vypliuje. [Bertram 2007: 7]

' Bakalafi je online program, ktery pomaha §koldm s kazdodenni administrativou a komunikaci mezi $kolou a zdky ¢i
jejich rodici.
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Samotny dotaznik mél vice ¢asti jmenoviteé ohledn¢ zdravi, zdravého zivotniho stylu obecné (a jeho
dilezitosti v zivot¢, zdjmu o néj, zda si mladistvi mysli, Ze ziji zdrave apod.), zdravém stravovani
(spolu s pitnym rezimem a dopliky stravy), fyzické aktivity, odpoCinku (relaxace, spanku),
zvladani stresu a socidlnich siti (tamni inspiraci k ur¢itému typu zdravému zivotnimu stylu a ¢asu
zde stravenému). Také jsem se ptala na to, které socialni sité sleduji a jaky typ ptispévki je zajima.
Posledni ¢asti dotaznikli jsou osobnostni a sociodemografické charakteristiky (gender, vék, typ

Skoly, ro¢nik apod.). Celkova doba vyplnovani dotazniku se pohybovala kolem 20-25 minut.

Sbér dat probéhl béhem unora 2021 prostiednictvim Google formulditi, které jsem vybrala
z diivodu piehlednosti uzivatelského prostiedi, se kterym jsem v minulosti jiz pracovala.
Po ukonceni sbéru dat jsem odpovédi stahla ve formatu excelu, a poté vlozila do SPSS, kde jsem
data posléze analyzovala.Taktéz odpovédi u otazek Likertovy Skaly jsem ptekddovala do podoby
Cisel, abych mohla provést poté korelaci. Oteviené otdzky jsem zatadila z divodu minimalizace
redukce informaci, kterym se kvantitativni vyzkum vyznacuje [Disman 2008: 150]. Kodovala jsem

je v Microsoft Excelu a posléze vizualizovala na https://wordart.com/.

Etika vyzkumu

Respondenti se ucastnili vyzkumu dobrovolné, byli pfedem obeznameni, Ze dotaznik je anonymni.
Nebyla pozadovana zadna jména ani jiné osobni udaje, které by respondenty néjak identifikovaly.
Zcela na konci dotazniku byla nepovinné otdzka, ktera zjiStovala od respondenttl, zda by byli
ochotni pomoci pii piipadné nadstavbé tohoto vyzkumu a/nebo by méli zajem o vysledky
vyzkumu. V piipad¢€, ze ano, méli moznost mi zanechat emailovou adresu. S daty zachazim tak,

aby neunikly a emailové adresy pouZziji jen k ucelu, k jakému byly urcené.
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Analyza

Tato kapitola se zaméfuje na analyzu sociologického Setieni na téma Zdravy Zzivotni styl
mladistvych.
Vysledky jsou také interpretovany, nebot’ sbér jakykoli dat vyzaduje také jejich interpretaci, tedy

nejen videt vysledky, ale také souvislosti mezi odpovéd'mi a jejich komparaci. [Blaikie 2003: 16]

Ziskana data z dotaznikového Setieni jsem analyzovala pomoci programu IBM SPSS Statistics 27.
Provedla jsem kontrolu a ¢iSténi dat pro korekci nelogickych ¢i chybnych odpovédi. K vytvoteni
novych proménnych jsem pouzila ptikaz compute, ptedevsim u $kal na miru souhlasu, které jsem

pouzila k dalsi analyze.

Z metod analyzy dat jsem vyuzila pfedev§im korela¢ni analyzu, protoze jsem chtéla zjistit
souvislosti a odhalit vztahy, které mi vykrystalizovaly mezi riznymi proménnymi. Ocekéavala jsem
vztahy mezi mirou zdjmu o zdravy Zivotni styl (¢i jeho typy) a genderem, participaci na socidlnich
siti, vékem apod. Ve statistické analyze jsem pracovala se sociodemografickymi charakteristikami
(gender, vék), s Casem, ktery mladistvi travi na socialnich sitich, a s riznymi Skélami (z&4jmu
o zdravy zivotni styl a jeho aspekty, dualezitosti zdravi, mirou souhlasu s jednotlivymi vyroky

ohledné zdravého zivotniho stylu apod.).

V analyze pouZivdm rovnéz kontingen¢ni tabulky, které dokazi ukdzat intenzitu zavislosti
proménnych diky korelaénimu a kontigen¢nimu koeficientu, a tim urci i statistickou vyznamnost.
K interpretaci vysledki mi pomilze i procentudlni zobrazeni v kontingencnich tabulkach.
Po jednotlivych provedenych analyzdch jsem data zpracovala i1 do podoby graft,
aby dulezité poznatky byly pfehledné;jsi.

Zatadila jsem taktéZ faktorovou analyzu, protoZe jsem se snaZila odhalit latentni promé&nné neboli
faktory. Tim je tedy dana redukce dat (primarni funkce faktorové analyzy), protoze poté co jsem
faktory objevila, tak jsem je pojmenovala a vytvofila v SPSS nové proménné,
se kterymi jsem dale provadéla analyzu. [Mares, RabusSic, Soukup 2015: 375]

Na zakladé celkové analyzy jsem nésledné potvrdila ¢i vyvratila hypotézy, které jsem si stanovila
na zacatku vyzkumu a diky ziskanym odpovédim od respondentt nasledné¢ odpovim na vyzkumné

otazky a cile, které jsem si zvolila.
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Zakladni sociodemografické informace

Kompletni vyzkumny vzorek tvoii po vycisténi a kontrole dat 420 respondentt, 11 respondentti
bylo vytazeno kvtli vybérovym kritériim na vék. Rozlozeni dotazovanych dle pohlavi bylo 61,7 %
divek a 38,3 % chlapct. Vek respondentt se dle vybéru se pohyboval mezi 15 a 19 lety. Primérny

vek respondentti byl 17 let a zaroven nejpocetnéjsi skupinou byli mladistvi ve véku 16 let.

Nejvice respondentt studuje stiedni skolu s maturitou (53 %), gymnazium studuje 38 % a nejméné
pocetnou skupinou jsou zaci stfednich odbornych ucilist, pouze 9 % dotazanych. Co se tyka
¢ini 29 % dotdzanych, 27 % jsou studenti chodici do 3. ro¢nikl a nejmensi skupinu tvoii Zaci
4. ro¢niku (12 %). Sbér dat probihal pouze na mélnickych stfednich skolach, pficemz nejpocetné;jsi
skupinu tvofili zdci Gymnazia Jana Palacha M¢élnik (39 %), druhou nejpocetnéjsi skupinou
respondentl byli Zaci Stfedni primyslové Skoly stavebni Mélnik (28 %), 24 % dotazovanych zakt
studuje na Ceské zahradnické akademii Mélnik, 9 % dotazanych ¢&inili studenti Stfedni
zdravotnické Skoly M¢lnik a pouze necelé procento respondentli pochéazelo z Integrované stfedni

Skoly technické, kterd se mnou odmitla spolupracovat.

Tabulka ¢.1: Sociodemografie

Kategorie Cetnost N Procenta %
Pohlavi Chlapec 161 38,3 %

Divka 259 61,7 %

Celkem 420 100 %
Vék 15 let 49 11,7 %

16 let 111 26,4 %

17 let 110 26,2 %

18 let 105 25 %

19 let 45 10,7 %

Celkem 420 100 %

Zdroj: Autorka, 2021
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Analyza zdravého Zivotniho stylu a zdravi
Tato Cast se vénuje analyze Casti dotazniku, kterd se zamétfovala na postoje mladistvych
ke zdravému zivotnimu stylu a zdravi obecn¢.

vvvvvv

objevuje v osobnich preferencich a hodnotach, protoze lidem umoziuje nespocet prilezitosti, Sanci
vzivote a ovliviluje jeho kvalitu, protoze pro mnoho lidi zdravi znamena Stésti.

[Eurobarometr 2012: 15]

Objevila se i1 otdzka meéfici zdjem o téma zdravého zivotniho stylu (1 vibec se nezajimam,
5 velmi se zajimam). Zajem o zdravy zivotni styl ma 42 % dotdzanych mladistvych, naopak 17 %
vyjadiuje mirny a uplny nezajem, 41 % dotazanych mladistvych projevilo neutralni postaveni
v z4jmu o zdravy Zivotni styl. Nicméné¢ divky se zajimaji o téma zdravého zivotniho stylu Castéji

nez chlapci.

Graf ¢.1 (1 viibec se nezajimédm — 5 velmi se zajimam)
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Zdroj: Autorka, analyza dat, 2021

Na otevienou otdzku ,,Co pro Tebe znamena zdravy Zivotni styl?* mladistvi uvadéli, co si pod
timto pojmem predstavuji. Odpovédi byly rozmanité a disponovaly riznou délkou. Nicméné
nejcastéji se objevovala slova spojena se zdravym a vyvazenym stravovanim, pohybem, zdravim,

dostatkem pohybové aktivity. Ale taktéZz slova ¢i vEty souvisejici s pravidelnosti, spankem,
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omezovanim stresu, rovnovahou, péci sebe, spokojenosti sama se sebou, omezenim zlych navyka

(koufeni, alkohol, drogy, stres), pitnym rezimem, psychickou pohodou, ovocem, zeleninou aj.

Zdravy zivotni styl pro né naptiklad znamena ,,Najit rovnovahu v tom, co mé télo potiebuje,
poslouchat ho (pravidelny pohyb, vyvazena strava, spravny pitny rezim, ...)*
[respondentka ¢.212, 2021], ,D¢lat véci pozitivni pro své télo 1 mysl®
[respondentka ¢.203, 2021] nebo ,,jist vyvazené (mit v téle dostatek vSeho). Také se hybat
(v celku je jedno co délame, hlavné néco délat). Diilezité neni jen to, co jime nebo co délame,

ale 1 nase duSevni zdravi.“ [respondent ¢.170, 2021]

Obrazek ¢.1

nekount pestrost
e Sport
sebelaska pohoda

nestresovat se energie

nebrat drogy zadny alkohol
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pltny rezim
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: “Vﬂ':’ah:‘ i venl pokojenost prochazky zofllpl;gi::k
Zdl‘aVl. . spanek
e zadny fastfood

zelenina

neprejidani

Zdroj: Autorka, https://wordart.com/, 2021

Na otazku ohledné ziti zdravého zivotniho stylu s mirou souhlasu (1 rozhodné ano, 2 spise ano,
3 spiSe ne, 4 rozhodné ne), 95 % dotdzanych povazuje zdravy Zivotni styl za dalezity v Zivoté
cloveka zijiciho v soucasné spolecnosti. S timto vyrokem castéji nesouhlasili chlapci. Zaroven
piimo pro 83 % mladistvych je zdravy zivotni styl dilezity pro n¢ samotné, pfi¢emz vyssi miru

nesouhlasu Ize pozorovat u chlapct.
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Graf ¢.2, Graf €.3 (1 rozhodné ano, 2 spise ano, 3 spise ne, 4 rozhodn¢ ne)
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Zdroj: Autorka, analyza dat, 2021

Co se tyka Ziti zdravého zivotniho stylu, tak jedna pétina dotdazanych mladistvych si nemysli,
ze 7ije zdravym zivotnim stylem, 42 % respondentil si mysli, Ze Ziji 1 neZiji zdravym Zivotnim
stylem a 38 % si mysli, ze zije zdravym zivotnim stylem. Dtivody pro vedeni zdravého zivotniho
stylu mohou byt rozlisné. Nejcastéji dotdzani mladistvi (v 90 % ptipadd) ziji zdravym zivotnim
stylem pro své zdravi a také proto, Ze se chtéji citit dobfe. Chlapci Castéji, nez divky si mysli,

ze celkove neziji zdravym Zivotnim stylem.

73 % mladistvych tvrdi, Ze zije zdravym Zivotnim stylem, protoZe chce dobte vypadat. Mezi dalsi
divody vedeni zdravého zivotniho stylu patii i faktory, které mladistvi pfimo neovliviiuji. 36 %
mladistvych tvrdi, ze je ke zdravému Zivotnimu stylu vedou rodice a 23 % respondentti tvrdi, Ze Ziji
zdravym Zivotnim stylem, protoZze jim to doporucil lékat (kvili zdravotnim problémim).
17 % mladistvych tvrdi, Ze Zije zdravym Zivotnim stylem, protoZe je k tomu v urCité mife vede
osoba na socialnich sitich (influencer/ka). Pficemz divky jsou vedeny osobami na socidlnich
sitich ke zdravému zivotnimu stylu mnohem ¢asté&ji nez chlapci.

Nejmensi podil dotazanych mladistvych (pouze 3 %) souhlasi s vyrokem, ze vedou zdravy

zivotni styl, protoze je to trendem dnesni doby, a to 9 divek a 4 chlapci.
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Analyza zdravého stravovani, pitného rezimu
Cést dotazniku ohledné tématu zdravého stravovani a pitného rezimu zji§tovala nejen zajem
mladistvych o zdravé stravovani, jejich postoje, ale také zda i oni se zdrave stravuji a jak, abych

mohla poté i naptiklad porovnat, jaké postoje maji mladistvi s riznymi stravovacimi navyky.

86 % mladistvych si mysli, ze lidé, kteti se zdraveé stravuji jsou zdravejsi nez ostatni, 11 %

respondentt si to nemysli a 3 % nevi.

67 % mladistvych tvrdi, Ze se zajima ¢i spiSe zajima o zdravé stravovani. Pfi¢emz divky se o zdravé
stravovani zajimaji ¢astéji nez chlapci. Existuje také celkem silna korelace (0,4) mezi mirou zajmu
o zdravé stravovani a sledovani profilti na socialnich sitich, kde se mladistvi inspiruji v podob¢
zdravych receptl. Lze fici, Ze socialni sit¢ maji v tomto ohledu na mladistvé vliv zejména v podob¢

inspirace ke zdravému stravovani.

Co se tyka uptednostiiovani zdravych potravin pfed nezdravymi, tak 9 % mladistvych se snazi
vyhybat nezdravym potravindm co nejcastéji, a naopak 9 % dotdzanych mladistvych si nevybira
co je zdravé a co ne. Polovina mladistvych (51 %) se stravuje vétSinou zdrave, ale ji i nezdravé.
Do podobné skupiny lze zatadit i 31 % mladistvych, kteti tvrdi Ze se stravuji ptiblizn€ naptl zdravé
a nezdravé. Lze usoudit, Ze vétSina mladistvych upfednostiiuje zdravé potraviny, ale nezatracuje
ty nezdrave, které obcas také do svého jidelnicku zatadi. Chlapci si méné Casto, nez divky vybiraji,

co je zdravé a co ne.

DostateCny pitny rezim lze zafadit do zdravého zivotniho stylu, pfestoze sami mladistvi
ho zminovali v malé mife jako néco, co by pro né€ pfedstavovalo zdravy Zivotni styl. V praxi, pouze
18 % mladistvych vypije Cisté neperlivé vody 2 a vice litru, nejcastéji (32 %) mladistvi vypiji
0,5 - 1 litr vody, poté 32 % dotazanych vypije vice nez 1 litr vody, 12 % vypije méné nez 0,5 litru
Cisté vody a 6 % nepije ¢istou neperlivou vodu viibec. Chlapci piji Cistou neperlivou vodu ve veétsi

mife nez divky, navzdory tomu, Ze o zdravé stravovani maji vétsi zajem divky.

Nejcasteji dotazovani tvrdi, ze ke zdravému stravovani se vedou oni sami, jejich vlastni motivace,
nebo poté jejich rodiCe. Jen v malé mife osoby na socidlnich sitich ¢1 kamaradi, a¢ na socidlnich
sitich se inspiruje 46 % v oblasti zdravého zivotniho stylu, a to pfedevsim v drtivé vétSiné divky.

Ptala jsem se také na to, jak Casto ji mladistvi urcité potraviny (nejim, 1-3x tydné, 4-6x tydné,

kazdy den). Jednalo se o frekvenci stravovani masa, ryb, mlécnych vyrobki, peciva, smazenych
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jidel, ochucenych vod (limonad apod.), ovoce a zeleniny. Chlapci ji ¢astéji nez divky kazdy den
zminéné potraviny kromé ovoce a zeleniny, zatimco divky castéji zatazuji do svého jidelnicku

ovoce a zeleninu.

To, ze si mladistvi pomérné Casto mysli, Ze vyvazena strava a dostatek ovoce a zeleniny je soucast
zdravého zivotniho stylu, zdroven neznamena, Ze se i tak stravuji. 39 % dotazanych mladistvych
ji zeleninu denné, 34 % mladistvych ji zafazuje 4-6x tydné, méné Casto (1-3x tydné) zeleninu
J126 % dotazanych a 1% respondentti neji zeleninu viibec. Co se tyka ovoce, tak 40 % dotazanych
mladistvych ji ovoce kazdy den, 30 % 4-6x tydné, méné Casto (1-3x tydné) zatazuje do svého

jidelnicku 28 % mladistvych, 2 % respondentii neji ovoce viibec.

Graf ¢.4, Graf ¢.5
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Zdroj: Autorka, analyza dat, 2021

U otazek s mirou souhlasu s tvrzenimi mladistvi uvadéli ditvody zdravého stravovani ¢i jejich
pohled na jejich stravovani. 7 % mladistvych netesi zdravou stravu vitbec, pficemz chlapci ji netesi
castéji nez divky. Nejvice mladistvych (85 %) se stravuje zdravé pro své zdravi. V dalsi otazce
69 % mladistvych uvedlo, Ze ji zdrave, protoZze jejich cilem je zhubnout nebo si udrzet svou
postavu. 7 % mladistvych ji zdravé jen proto, Ze to chtéji jejich rodiCe, Castéji se tento nazor

objevuje u divek.
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Na otazku, zda si mladistvi mysli, Ze maji pestrou stravu (rovnomérné zastoupeni sacharida,
bilkovin a tukti, ovoce a zeleniny, dostatek vitaminti a minerali) jich 12 % odpovédelo, Ze nevi,

zda ma pestrou stravu a 64 % si mysli, Ze pestrou stravu ma a zbylych 24 % se domniva, ze nema.

Divky castéji nez chlapci vynechéavaji urcité potraviny, ale naopak zatfazuji Castéji do svého
jidelni¢ku ovoce a zeleninu. Miize to byt dano tim, ze se divky ve vétsSi mife zajimaji o zdravé

stravovani, tedy 1 rizné vyzivové sméry, tedy vic fesi, které potraviny do svého jidelnicku zatazuji.

Analyza pohybové aktivity
Pohybovou aktivitu povazuji mladistvi za velmi pfinosnou pro zdravi ¢lovéka. 99 % dotazanych
mladistvych si mysli, Ze pravidelna pohybové aktivita je pro ¢lovéka zdrava. Cisty nesouhlas

s timto vyrokem se objevil jen u chlapcii a odpovéd’ nevim u jednoho chlapce a u jedné divky.

Na otazku, jak Casto sportuji ¢i vykonavaji pohybovou aktivitu, 16 % mladistvych odpovida,
ze vykonava pohybovou aktivitu kazdy den, téméf denné (5-6 x tydn¢) ji vykonava 25 %
dotazanych, 3-4 x tydné se pohybové aktivité vénuje 32 %, 1-2 x tydné ji vykonava 13 %, malo

Casto sportuje 11 % a 3 % nesportuji viibec. Pfi¢emz chlapci sportuji ¢astéji neZ divky.

Existuje souvislost mezi ¢etnosti pohybové aktivity a sledovanosti osob na socidlnich sitich, které
cvici, aby respondenti zjistili, jak dosahli jejich vysledkl. Ti respondenti, ktefi se vénuji cviceni
¢1 jiné pohybové aktivité, ¢astéji sleduji osoby na socidlnich sitich, které cvi€i, aby zjistili, jak dané

osoby dosahli svych vysledki.

Mladistvi se vénuji mnoha typiim sportovnich aktivit, oviem nejcastéji provozuji chiizi, turistiku,
posilovaci cviceni, béh a jizdu na kole, poté tymové sporty a tanec aj. Na otazku, co je vede
ke sportu/pohybové aktivité, nejcastéji dotazovani odpovidaji, ze sportuji kvili sobé, az poté kvuli
rodi¢im ¢i kamaradim.

Nasledujici otazky meéfili miru souhlasu s danymi vyroky. 89 % mladistvych souhlasi s tim,
Ze sportuje, protoze je to bavi. 89 % dotadzanych souhlasi s tim, Ze sportuje pro své zdravi. Vice
neZ polovina respondentii (66 %) souhlasi s vyrokem, Ze sportuje, aby méli svou vysnénou postavu.

13 % mladistvych ptiznalo, Ze sportuje kvili rodic¢tm.
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92 % mladistvych si mysli ¢i spiSe mysli, Ze pravidelnou pohybovou aktivitou lze snizit riziko
vzniku riznych onemocnéni, pti¢emz si to mysli 92 % divek a 89 % chlapct. 4 % mladistvych

nevi.

Analyza odpocinku, spanku, relaxace a stresu

85 % mladistvych si mysli, ze lidé, ktefi maji dostate¢ny spanek (miniméln€¢ 7 hodin), jsou
zdravéjsi nez ti, co spi méné. 59 % mladistvych spi denné€ (kdyZ chodi do $koly, mimo vikendy) 7-
8 hodin. 33 % mladistvych spi denné 5-6 hodin. 5 % spi méné nez 5 hodin a 3 % 9-10 hodin. Pouze

jeden respondent spi vice nez 10 hodin. Chlapci spi v pruméru vice hodin nez divky.

Co se tyka stresu, tak 95 % mladistvych si mysli, Ze omezovani stresu je soucasti zdravého
zivotniho stylu. Nicméné 52 % mladistvych si mysli, Ze nezvlada stresové situace v klidu. Divky

si to mysli Castéji nez chlapci.

Analyza koufeni, ndvykovych latek

Mladistvi povazuji navykové latky za zdravi Skodlivé. 91 % mladistvych si nemysli, ze lidé, ktefi
uzivaji ndvykové latky, jsou zdrav§jsi nez ti, co je neuZivaji.

Na otazku, zda koufi cigarety, odpovida 5 % dotazanych, Ze kouti cigarety denné nebo témét denné,
2 % mladistvych casto, 17 % prileZitostné (napf. na party) a 76 % respondentii nekoufi cigarety

vubec.

Alkohol piji jak plnoleti Z4ci, tak 1 ti neplnoleti, nicméné Castéji ho piji plnoleti. Co se tyka cetnosti
piti alkoholu, tak kazdy den pije alkohol 2 % dotazanych mladistvych, naopak vitbec nepije alkohol
17 % mladistvych. Nékolikrat do roka piji alkohol mladistvi nej€astéji (27 % respondenti).

Dalsi otazka zjiStovala, zda mladistvi n€kdy zkusili tyto ndvykové latky (marihuana, extdze,
heroin, kokain nebo jiné) ¢i zda nezkusilo zddné. 66 % dotazanych mladistvych nikdy nezkusilo
zadné tyto navykové latky. V ptipad¢, ze néjaké vyzkouseli, tak nejcastéji marihuanu, a to 32 %
dotazanych. Nicméné mladistvi tvrdi, ze zkousSeli 1 ostatni zminéné a dalsi. Opét se ukazuje,
ze 1 kdyz s1 91 % mladistvych mysli, Ze uzivani navykovych latek neni zdravé, tfetina z nich néjaké

vyzkouseli.
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Analyza socialnich siti

Vzhledem k tomu, Ze pro mladistvé je vcelku relevantni dnes byt na socialnich sitich, ptala jsem
se, na kterych maji zalozeny tcet a sleduji je. Nejvice dotdzanych pouziva Instagram (92 %), poté
také ve velké mife YouTube (88 %), 88 % mladistvych ma ucet na Facebooku a nakonec TikTok
pouziva 49 % mladistvych. Pouze 1 % dotazanych tvrdi, Ze nepouziva socidlni sité, jednd se
o chlapce.

Nejcastéji travi dotdzani na socidlnich sitich 3-4 hodiny denné (45 %). 27 % dotadzanych
mladistvych tvrdi, Ze na socidlnich sitich travi 1-2 hodiny denné. 12 % respondentti tvrdi, Ze travi
na socialnich sitich 5-6 hodin denné. 8 % dotazanych mladistvych tvrdi, Ze na socidlnich sitich
travi vice nez 6 hodin denné, naopak 7 % mladistvych tvrdi, Ze na socidlnich sitich denn¢ travi

méneé nez 1 hodinu.

Graf ¢.6
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Zdroj: Autorka, analyza dat, 2021

Dévcata travi na socidlnich sitich vice ¢asu denné nez chlapci. A také ¢im vice casu divky travi
na socialnich sitich, tim je jejich zdjem o zdravé stravovani vyssi. Naopak ¢im chlapci travi vice

¢asu na socialnich sitich, tim se snizuje ¢etnost jejich pohybové aktivity.
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Existuje souvislost mezi Casem straveném na socialnich sitich a mirou dtilezitosti, kterou ptiklada;ji
mladistvi zdravému zivotnimu stylu ve svém zivoté. Cim pokladaji mladistvi zdravy zivotni styl

za mén¢ dulezity, tim vice travi ¢asu na internetu.

62 % dotazanych mladistvych se inspiruje na socidlnich sitich v oblasti zdravého Zivotniho stylu,
z ¢ehoz 72 % divek a 28 % chlapct, tedy lze tvrdit, Ze divky se na socidlnich sitich inspiruji ¢astéji
nez chlapci v oblasti zdravého Zivotniho stylu.

Ti mladistvi, pro které je zdravy zivotni styl velmi dilezity ¢i spiSe dilezity, se Castéji inspiruji
na socialnich sitich v oblasti zdravého zivotniho stylu nez mladistvi, ktefi zdravy Zzivotni styl
nepovazuji za pfili§ dilezity ve svém zivoté. NejCasteji se mladistvi inspiruji v oblasti zdravého
zivotniho stylu na Instagramu (82 %), poté v 62 % ptipadech na YouTube, ve 20 % na TikToku
a jen v 4 % na Facebooku. Nejcastéji mladistvi sleduji na socidlnich sitich profily, stranky, ¢lanky,
fotky, videa, tykajici se cvieni (55 % dotazanych), poté 49 % sleduje profily
youtuberl/youtuberek, 44 % mladistvych sleduje pfispévky o vateni, 41 % dotazanych sleduje
profily hercti/herecek a sportovct/sportovkyn, dale 39 % respondentd sleduje na socidlnich sitich
prispévky ohledné¢ zdravého stravovani a zdravych receptii. 30 % dotazanych sleduje profily

o beauty (krasa a liceni) a 24 % mladistvych sleduji pfispévky o zdravi a duSevnim zdravi.

Nasledujici otdzky méfily miru souhlasu s vyroky. 89 % dotdzanych souhlasi s tim, Ze pouziva
socialni sité zejména ke komunikaci s prateli. 88 % dotazanych mladistvych tvrdi, Ze pouziva
socidlni sit¢ kvuli zdbave.

56 % dotazanych souhlasi a spiSe souhlasi s tim, Ze sleduji na socialnich sitich osoby, které cvici,
protoZe je zajimd, jak dosdhly svych vysledkii. Divky spiSe sleduji tyto osoby, nejspise i proto,
ze se inspiruji na socidlnich sitich castéji nez chlapci v oblasti zdravého zivotniho stylu. S vyssi
cetnosti pohyboveé aktivity roste 1 sledovanost osob na socialnich sitich, které cvici, aby respondenti
zjistili, jak dosahli jejich vysledkd.

55 % dotazanych mladistvych sleduje osoby na socidlnich sitich za G¢elem inspirace ke zdravym
receptim. Divky castéji, nez chlapci sleduji osoby na socialnich sitich, které¢ zvetejnuji zdravé

recepty, aby zde Cerpaly inspiraci.
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Graf ¢.7

Sleduji osoby na socidlnich sitich, které zverejnuji
zdravé recepty, abych zde Cerpal/a inspiraci.
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Zdroj: Autorka, analyza dat, 2021

67 % dotazanych mladistvych sleduje na socidlnich sitich osoby, protoZe je zajimaji jejich nazory.
51 % respondentli sleduje profily/kanaly na socidlnich sitich, které se zabyvaji zdravym

sebevédomim. Divky cCasté&ji nez chlapci, sleduji tyto profily/kandly.

29 % dotazanych tvrdi, Ze prestali nékdy sledovat n€koho na socidlnich sitich, protoZe zde ukazoval
nezdravé navyky (koufeni, piti alkoholu, uzivani drog), Castéji se jednalo o divky nez chlapce,

a také o ty osoby, které navykové latky nikdy nezkusili.

Postoje ke zdravému zivotnimu stylu

Otazku ¢.2 tvoftila baterie otazek (viz. Tabulka €.2), kde respondenti vyjadfovali miru souhlasu
s vyroky (l-rozhodné souhlasim, 2-spiSe souhlasim, 3-spiSe nesouhlasim, 4-rozhodné
nesouhlasim). Sectenim vSech skore odpovédi podotazek v otdzce €.2 jsem vytvofila proménnou
s nazvem ,,Mira“. Nova proménna Mira je soucet skore odpovedi podotazek v baterii otazek ¢.2,
celkové skore souctu odpoveédi udava miru striktnosti-benevolentnosti mladistvych v postojich
ke zdravému Zivotnimu stylu. Cim je skére vyssi, tim je ¢lovék v postojich ke zdravému Zivotnimu

stylu benevolentngjsi. Cim je skore naopak nizsi, tim jsou mladistvi striktngjsi.
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Celkové mohli respondenti ziskat 15—-60 bodua, pficemz 15 bodi by znalilo velmi striktni
v postojich ke zdravému zivotnimu stylu a 60 bodli naopak velmi benevolentni, tedy pramér
28 bodl znaci, ze jsou mladistvi vcelku striktni v postojich ke zdravému Zzivotnimu stylu.
V odpovédich se objevilo minimum skoére 16 a maximum 49, tedy Ize tvrdit, Ze dotdzani nebyli

extrémné benevolentni v postojich ke zdravému Zivotnimu stylu.

Graf ¢.8
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Zdroj: Autorka, analyza dat, 2021
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Nasledné jsem s novou proménnou Mira provedla korelace s jednotlivymi odpovéd’'mi u otazek

z baterie a provedla srovnani.

Tabulka ¢.2: Spearmanova korelace

Otéazka Korelace s proménnou Mira

Clovék, ktery uziva drogy, neZije zdravym Zivotnim stylem. 0,6

Clovek, ktery ob&as pije alkohol (2 sklenice tydné), neZije zdravym | 0,3

zivotnim stylem.

Clovek, ktery ¢asto pije alkohol (10 sklenic tydné a vice), neZije zdravym | 0,6

zivotnim stylem.

Clovek, ktery spi 7-8 hodin denng, Zije zdravym Zivotnim stylem. 0,3

Clovek, ktery spi méné nez 6 hodin denné, nezije zdravym zivotnim | 0,4

stylem.

Clovek, ktery se stravuje vyvazené a mé dostatek Gerstvého ovoce a | 0,4

zeleniny, zije zdravym zivotnim stylem.

Clovek, ktery ji 2 kusy &erstvého ovoce a zeleniny tydné, neZije zdravym | 0,4

zivotnim stylem.

Clovék, ktery se stravuje ve fastfoodech dvakrat tydné, nezije zdravym | 0,6

zivotnim stylem.

Q2i Clovék, ktery se stravuje ve fastfoodech jednou mési¢né, Zije | 0,3

zdravym Zivotnim stylem.

Clové&k, ktery vypije denné& 2 litry &isté neperlivé vody, Zije zdravym | 0,5

zivotnim stylem.

Clovék, ktery denné vypije 3 sklenice slazenych limonad nebo $tav, | 0,5

nezije zdravym Zivotnim stylem.

Clovék, ktery denné sportuje, Zije zdravym Zivotnim stylem. 0,3

Clovék, ktery 3x tydné chodi na prochazku, Zije zdravym Zivotnim | 0,3

stylem.

Clovék, ktery se denné stresuje, neZije zdravym Zivotnim stylem. 0,6

Je mi jedno, Ze nemam nejdokonalejsi postavu, hlavné, Ze jsem zdravy/a. | 0,3

Zdroj: Autorka, 2021
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Cim jsou respondenti benevolentnéj§i v postojich ke zdravému Zivotnimu stylu, tim &ast&ji
nesouhlasi s vyrokem, ze pokud ¢loveék uzivad drogy, nezije zdravym zivotnim stylem. 81 %
mladistvych souhlasi a spiSe souhlasi s timto vyrokem, tedy mladistvi povazuji drogy za néco,
co zdravému zivotnimu stylu spiSe Skodi. Mladistvi, ktefi jsou striktn€j$i v postojich ke zdravému
zivotnimu stylu, tak castéji tvrdi nez mladistvi, ktefi jsou benevolentnéjsi, ze lidé, ktefi uzivaji

drogy, neziji zdravym zivotnim stylem.

Graf ¢.9
Clovek, ktery uziva drogy, nezije zdravym
zivotnim stylem.
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Zdroj: Autorka, analyza dat, 2021

18 % dotazanych souhlasi s vyrokem, ze pokud ¢loveék pije alkohol obcas (2 sklenice tydné), tak
nezije zdravym zivotnim stylem. Mladistvi, ktefi jsou striktn&jsi v postojich ke zdravému
zivotnimu stylu, tak castéji souhlasi s vyrokem, ze clovek, ktery obcas pije alkohol
(2 sklenice tydn€), nezije zdravym Zivotnim stylem, nez ti mladistvi, ktefi jsou k postojim
ke zdravému Zivotnimu stylu vice benevolentni. Cim jsou respondenti benevolentngjsi v postojich
ke zdravému zivotnimu stylu, tim ¢astéji nesouhlasi s vyrokem, ze pokud ¢lovék Casto pije alkohol
(10 sklenic tydn€ a vice), tak neZije zdravym Zzivotnim stylem. 85 % dotdzanych souhlasi
s vyrokem, ze pokud ¢lovék pije Casto alkohol (10 sklenic a vice tydn¢), tak nezije zdravym

zivotnim stylem.
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Graf ¢.10, Graf €.11 (1 rozhodné souhlasim, 2 spiSe souhlasim, 3 spiSe nesouhlasim, 4 rozhodné

nesouhlasim)
Clovék, ktery obéas pije alkohol Clovék, ktery &asto pije alkohol
(2 sklenice tydn¢), nezije zdravym (10 sklenic tydné a vice), nezije
Zivotnim stylem. zdravym Zivotnim stylem.
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Zdroj: Autorka, analyza dat, 2021

94 % mladistvych souhlasi s vyrokem, ze pokud ¢loveék spi 7-8 hodin denné, tak Zije zdravym
zivotnim stylem. Pokud s vyrokem nesouhlasili ¢i spiSe nesouhlasili, tak se jednalo o respondenty,
kteti celkoveé maji benevolentnéjsi postoj ke zdravému zivotnimu stylu. 56 % mladistvych souhlasi
s vyrokem, Ze lidé, kteti spi méné nez 6 hodin, neziji zdravym zZivotnim stylem. S timto vyrokem

souhlasi predevsim ti, ktefi jsou striktnéjsi v postojich ke zdravému zivotnimu stylu.
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Graf ¢.12, Graf ¢.13 (1 rozhodné souhlasim, 2 spiSe souhlasim, 3 spiSe nesouhlasim, 4 rozhodné

nesouhlasim)
Clovek, ktery spi 7-8 hodin denné, Clovek, ktery spi méné€ nez 6
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Zdroj: Autorka, analyza dat, 2021

97 % mladistvych souhlasi s vyrokem, Ze clovek, ktery se stravuje vyvazené a ma dostatek
cerstvého ovoce a zeleniny, zije zdravym zivotnim stylem. Pokud s timto vyrokem n¢kdo

nesouhlasi, tak jeho celkovy postoj ke zdravému Zivotnimu stylu neni striktni.

Graf ¢.14 (1 rozhodné souhlasim, 2 spiSe souhlasim, 3 spiSe nesouhlasim, 4 rozhodn¢€ nesouhlasim)
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cerstvého ovoce a zeleniny, Zije zdravym Zivotnim

stylem.
100%
80%
2 60% !
§ 40% :z
20% -
0% q2f
chlapec divka
Pohlavi

Zdroj: Autorka, analyza dat, 2021
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44 % respondentl souhlasi s vyrokem, Ze pokud ¢lovék ji 2 kusy cerstvého ovoce a zeleniny tydné,
nezije zdravym zivotnim stylem. Pficemz castéji s timto vyrokem nesouhlasi chlapci a ti

respondenti jejichz postoje ke zdravému zivotnimu stylu jsou spise benevolentni.

Graf ¢.15 (1 rozhodné souhlasim, 2 spiSe souhlasim, 3 spiSe nesouhlasim, 4 rozhodné€ nesouhlasim)

Clovek, ktery ji 2 kusy Gerstvého ovoce a zeleniny
tydné, nezije zdravym Zivotnim stylem.
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Zdroj: Autorka, analyza dat, 2021

66 % respondentil souhlasi s vyrokem, Ze Clovek, ktery se stravuje ve fastfoodech dvakrat tydne,
nezije zdravym Zivotnim stylem. Vé&tSina respondentli, kterd stimto vyrokem nesouhlasi ma
celkovy pohled na zdravy zivotni styl méné striktni nez ostatni respondenti. 41 % chlapcii a 30 %
divek s timto vyrokem nesouhlasi, tedy Ize usoudit, Ze chlapci fesi zdravé stravovani méné Casto
nez divky. AvSak 86 % mladistvych souhlasi s vyrokem, Ze pokud se clovek stravuje
ve fastfoodech jednou mési¢né, tak Zije zdravym zivotnim stylem. Lze usoudit, Ze mladistvi

nevyhledavaji fastfood, ale pokud ho ¢lovék neji Casto, tak ho striktné nezavrhuji.
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Graf ¢.16, Graf €.17 (1 rozhodné souhlasim, 2 spiSe souhlasim, 3 spiSe nesouhlasim, 4 rozhodné

nesouhlasim)

Clovek, ktery se stravuje ve Clovek, ktery se stravuje ve
fastfoodech dvakrat tydné, nezije fastfoodech jednou mési¢né, Zije
zdravym Zivotnim stylem. zdravym Zivotnim stylem.
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Zdroj: Autorka, analyza dat, 2021

94 % mladistvych souhlasi s vyrokem, Ze ¢lovek, ktery vypije denné¢ minimalné 2 litry Cisté
neperlivé vody, Zije zdravym zivotnim stylem. S timto vyrokem nesouhlasili ve valné vétsiné ti,
jejichz ptistup ke zdravému Zivotnimu stylu neni ve velké mife striktni. Chlapci s timto vyrokem
nesouhlasi Castéji nez divky, 1 kdyz dotazovani chlapci piji Castéji nez divky Cistou neperlivou
vodu. Pouze 18 % mladistvych vypije Cisté neperlivé vody 2 a vice litru, nejcastéji (32 %) mladistvi
vypiji 0,5-1 litr vody, poté 32 % vypije vice nez 1 litr vody, 12 % vypije méné nez 0,5 litru Cisté

vody a 6 % nepije Cistou neperlivou vodu viibec.
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Graf ¢.18 (1 rozhodné souhlasim, 2 spiSe souhlasim, 3 spiSe nesouhlasim, 4 rozhodn¢ nesouhlasim)
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Zdroj: Autorka, analyza dat, 2021

65 % mladistvych souhlasi s vyrokem, ze pokud ¢lovék vypije denné 3 sklenice slazenych limonad
nebo $t'dv, nezije zdravym Zivotnim stylem. S timto vyrokem nesouhlasili pfedevsim ti, ktefi
nemaji tak striktni postoje ke zdravému Zivotnimu stylu. Cim maji mladistvi striktn&j$i postoje
ke zdravému Zivotnimu stylu, tim spise s timto vyrokem souhlasi, nez ti jejich postoj ke zdravému

zivotnimu stylu je spise benevolentni.

Graf €. 19 (1 rozhodné souhlasim, 2 spiSe souhlasim, 3 spiSe nesouhlasim, 4 rozhodn¢ nesouhlasim)
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Zdroj: Autorka, analyza dat, 2021
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96 % respondentii souhlasilo s vyrokem, Ze ¢lovek, ktery denné sportuje, Zije zdravym Zivotnim
stylem. VétSina nesouhlast s timto vyrokem pochazi od respondentt, jejich postoj ke zdravému

zivotnimu stylu neni striktni. Siln&j$i mira nesouhlasu s timto vyrokem se objevila u chlapct,

ptestoZe sportuji Castéji nez divky.

Graf €. 20 (1 rozhodné souhlasim, 2 spiSe souhlasim, 3 spiSe nesouhlasim, 4 rozhodn¢ nesouhlasim)
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Zdroj: Autorka, analyza dat, 2021

93 % mladistvych souhlasi s vyrokem, Ze pokud ¢lovék 3x tydné chodi na prochazku, zije zdravym
zivotnim stylem. S vyrokem nesouhlasili zejména ti, jejichz postoj ke zdravému zivotnimu stylu
je benevolentnéjsi nez u ostatnich. Divky povazuji chozeni na prochazky 3x tydné jako vedeni

zdravého Zivotniho stylu ¢astéji neZ chlapci.
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Graf €. 21 (1 rozhodné souhlasim, 2 spiSe souhlasim, 3 spiSe nesouhlasim, 4 rozhodn¢€ nesouhlasim)

Clovek, ktery 3x tydn& chodi na prochazku, Zije
zdravym Zivotnim stylem.

100%
80%

4
2 60%

g m3
O 40%

m2

20% ml

0% g2m
chlapec divka
Pohlavi

Zdroj: Autorka, analyza dat, 2021

77 % mladistvych souhlasi s vyrokem, Ze pokud se ¢lov€k denné stresuje, tak nezije zdravym
zivotnim stylem. S timto vyrokem spiSe nesouhlasi ¢i rozhodné nesouhlasi ti, ktefi maji spise
benevolentndjsi postoj k zdravému Zivotnimu stylu. Cim je ¢lovék méné striktni ve zdravém

zivotnim stylu, tim spiSe nesouhlasi s timto vyrokem.

Graf ¢.22 (1 rozhodné souhlasim, 2 spiSe souhlasim, 3 spiSe nesouhlasim, 4 rozhodn¢€ nesouhlasim)
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Zdroj: Autorka, analyza dat, 2021
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83 % respondentid rozhodné souhlasi a spiSe souhlasi s vyrokem ,Je mi jedno, Ze nemam
nejdokonalejsi postavu, hlavné ze jsem zdravy/a.“ PriCemz vétSina respondentll, ktefi s timto

vyrokem nesouhlasi, ma spiSe benevolentni postoj ke zdravému Zivotnimu stylu.

Graf ¢.23 (1 rozhodné souhlasim, 2 spiSe souhlasim, 3 spiSe nesouhlasim, 4 rozhodné€ nesouhlasim)
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Zdroj: Autorka, analyza dat, 2021

Ze souboru otazek, které métily postoje ke zdravému zZivotnimu stylu, respektive miru striktnosti-
benevolentnosti v postojich ke zdravému Zivotnimu stylu, bylo také zjiSténo, ze vek nesouvisi
s mirou (striktnosti a benevolentnosti) ke zdravému Zivotnimu stylu. Cim jsou mladistvi striktngjsi
v postojich ke zdravému Zivotnimu stylu, tim spise souhlasi s vyrokem, Ze ziji zdravym zivotnim
stylem pro své zdravi, ne protoZe chtéji dobte vypadat. Také ti, jejichZ skore v proménné Mira bylo
niz8i (jsou striktnéjSi v postojich ke zdravému zivotnimu stylu), Castéji vyjadiuji souhlas
s vyrokem, Ze lidé, ktefi se zdrave stravuji, tak ziji zdravym zivotnim stylem, a taktéz 1 s vyrokem,
ze pravidelnd pohybova aktivita je pro ¢loveéka zdrava, a nakonec 1 s vyrokem, ze lidé, kteti maji
dostatecny spanek (minimélné 7 hodin denné¢), jsou zdravéjsi nez ti, co spi méné. Také se potvrdilo,
ze respondenti, ktefi jsou striktnéjsi v postojich ke zdravému Zzivotnimu stylu, tak spiSe prestali
sledovat nékoho na socidlnich sitich, protoZze zde ukazoval nezdravé navyky (koufeni, piti

alkoholu, uzivani drog).
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Faktorovéa analyza
Rozhodla jsem se dale provést i faktorovou analyzu u stejné baterie otazek, ze které jsem vytvotila
proménnou Mira. Vhodnost pouziti faktorové analyzy jsem zjistila pomoci KMO. Velikost KMO

je 0,7, coz je stiedni stupen vhdnosti pouzitelnosti faktorové analyzy. [Mares, Rabusic 2002]

Obrazek ¢.2
KMO and Bartlett's Test
Kaiser-Meyer-Qlkin Measure of Sampling Adequacy. 726
Bartlett's Test of Approx. Chi-Square 887,350
Sphericity df 105
Sig. ,oon

Zdroj: Autorka, analyza dat SPSS, 2021

Provedla jsem vickrat rotace, prozkoumala hodnoty, zda se zménily, abych si byla jist4, Ze pocet
faktorti je dostacujici. Nakonec jsem také vytadila z této analyzy podotazku q2o0 (Je mi jedno,
ze nemam nejdokonalejsi postavu, hlavné, ze jsem zdravy/a.), protoze i z faktorové analyzy bylo

ziejme, Ze je jina (jinak polozend) nez ostatni, alespon to znacilo, Ze faktorova analyza funguje.

Faktorovéa analyza mi shlukuje jednotlivé podotazky v otazce ¢.2 do jednotlivych shlukd.

1. faktor 1ze pojmout jako ,,nezdravé navyky* — Casté piti alkoholu (10 sklenic tydné a vice),
uzivani drog, fastfood 2x tydné a vice, stres, piti slazenych limonad, nedostatek spanku
(méné nez 6 hodin denn¢). Zde méa nejveétsi viiv alkohol, drogy a fastfoody.

2. faktor lze povazovat za ,,zdravé navyky* — chozeni na prochazky (3x tydn¢), sportovani
denn¢, dostatecny pitny rezim (2 litry Cisté neperlivé vody denn¢). Zde ma nejveétsi vliv
sport a pohybova aktivita.

3. faktor lze povaZovat za ,spiSe zdravé navyky* - dostatek spanku (7-8 hodin denn¢),
vyvazené stravovani (a dostatek ovoce a zeleniny).

4. Faktor Ize pojmout jako ,,“spiSe nezdravé navyky“— stravovani ve fastfoodech 1x mési¢né,
obcasné piti alkoholu (2 sklenice tydn¢) opacné korelace, nedostatek Cerstvého ovoce
a zeleniny (2 kusy tydné€). Zde ma nejvétsi vliv obcasné piti alkoholu (2 sklenice tydné)
a stravovani ve fastfoodu 1x mésicné.
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Obrazek ¢.3, Obrazek ¢.4

Rotated Component Matrix®

Component

1 2 3 4
gq2c 780
q2a 728
q2 661
g2n 643 215
02k 525 319
q2e 397 -,285 367
gq2m 148
42l 740
q2j 570 406
q2d 764
021 ,220 702
q2i 301 602
g2h 435 -545 KMO and Bartlett's Test
q2g 299 2149 508 Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy. 730
Extraction Method: Principal Component Analysis. Bartlett's Test of Approx. Chi-Square 867,674
Rotation Method: Varimax with Kaiser Normalization.® Sphericity df a1
a. Rotation converged in 7 iterations. Sig. 000

Zdroj: Autotka, analyza dat SPSS, 2021

Vyhodnoceni faktorové analyzy
Faktory jsem nadale pouZila ke korelacim s pohlavim a v€kem. Nicméné v korelaci pomoci

Pearsonova koeficientu neni signifikantni souvislost mezi jednotlivymi faktory a vékem. Naopak
Spearmantiv koeficient ukazal souvislost mezi pohlavim a faktorem ¢.1 (nezdravé navyky)

s hladinou vyznamnosti 0,95.

Tabulka ¢€.3: Korela¢ni koeficienty jednotlivych faktort s pohlavim a vékem

Faktor pohlavi vek
1. faktor -0,124%* -0,059
2. faktor -0,078 -0,014
3. faktor -0,082 -0,009
4. faktor -0,006 -0,032

Zdroj: Autorka, analyza dat
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Ovsem existuje slaba souvislost? mezi dtlleZitosti, kterou mladistvi u sebe piikladaji zdravému

zivotnimu stylu a 1.faktorem (nezdravé navyky). Ti respondenti, pro které je zdravy zivotni styl

vvvvvv

Také existuje souvislost’ mezi mirou souhlasu (Ziju zdravym Zivotnim stylem, protoZze chci byt
zdravy/a.) a 1. faktorem. Mladistvi, ktefi Castéji souhlasi s tim, Ze ziji zdravym zivotnim stylem

pro své zdravi, ¢astéji povazuji faktor 1 za nezdravy.

Existuje i souvislost* mezi mirou souhlasu (Mysli§ si, Ze je pohybova aktivita pro ¢lovéka zdrava?)
a faktorem 2 (zdravé navyky), kde mél nejsiln€jsi vliv sport. Mladistvi, kteti povazuji pohybovou

aktivitu za zdravou, ¢astéji patii do 2. faktoru.

Interpretace a shrnuti vysledkt
Hlavnim cilem mého vyzkumu bylo zjistit, co pro mladistvé znamena zdravy Zivotni styl, pomoci
zkoumani vztahl postoji mladistvych ke zdravému zivotnimu stylu a jejich participaci

na socialnich sitich.

Souvisi gender mladistvych s typem zdravého zivotniho stylu, o ktery se zajimaji?
Na otazku, jak Casto sportuji ¢i vykonavaji pohybovou aktivitu, 73 % mladistvych se vénuje fyzické

aktivite alesponl 3x tydné, 1-2 x tydné ji vykonéava 13 %, malo Casto sportuje 11 % a 3 % nesportuji
vibec. 67 % mladistvych tvrdi, Ze se zajima Ci spiSe zajima o zdravé stravovani. Pficemz divky
se o zdravé stravovani zajimaji Cast&ji neZ chlapci. Naopak chlapci Castéji vykonavaji pohybovou

aktivitu.

Existuje vztah mezi ¢asem stravenym na socialnich sitich u mladistvych a jejich mirou z4jmu
o zdravy zivotni styl?
Nejcastéji travi dotdzani na socidlnich sitich 3-4 hodiny denné (45 %). 27 % dotdzanych

mladistvych tvrdi, Ze na socialnich sitich travi 1-2 hodiny denné. 12 % respondenti tvrdi, Ze travi

2 Spearmaniiv korela¢ni koeficient 0,125 se sig. 0,01, hladina vyznamnosti 0,05
3 Spearmaniiv korela¢ni koeficient 0,2 se sig. 0, hladina vyznamnosti 0,99

4 Spearmantv korela¢ni koeficient 0,2 se sig. 0, hladina vyznamnosti 0,99
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na socidlnich sitich 5-6 hodin denné. 8 % dotazanych mladistvych tvrdi, Ze na socidlnich sitich
travi vice nez 6 hodin denné€, naopak 7 % mladistvych tvrdi, Ze na socidlnich sitich denné travi
mén¢ nez 1 hodinu. Dév¢ata trdvi na socidlnich sitich vice ¢asu denné¢ nez chlapci. Cim pokladaji

mladistvi zdravy Zivotni styl za méné dilezity, tim vice travi Casu na internetu.

Nicméné existuje souvislost mezi ¢asem stravenym na socidlnich sitich u divek a jejich zajmem
o zdravé stravovani, ¢im vice divky travi na socidlnich sitich ¢asu, tim vice se zajimaji o zdravé
stravovani. 55 % dotazanych mladistvych sleduje osoby na socialnich sitich za uc¢elem inspirace
ke zdravym receptim. A praveé divky Castéji nez chlapci sleduji osoby na socidlnich sitich, které
zvefejiiuji zdravé recepty, aby zde Cerpaly inspiraci. Celkové, ti mladistvi, pro které je zdravy
zivotni styl velmi dilezity ¢i spiSe dilezity, se Castéji inspiruji na socidlnich sitich v oblasti
zdravého zivotniho stylu nez mladistvi, ktefi zdravy zivotni styl nepovazuji za pftili§ dilezity
ve svém zivoté. Nejcastéji se mladistvi inspiruji v oblasti zdravého Zivotniho stylu na Instagramu

(82 %), poté v 62 % piipadech na YouTube, ve 20 % na TikToku a jen v 4 % na Facebooku.

Existuje vztah mezi ¢asem stravenym na socidlnich sitich u mladistvych a jejich ¢etnosti pohybové
aktivity?
Cim mladistvi travi vice ¢asu na socialnich sitich, tim se sniZuje &etnost jejich pohybové aktivity.

Avsak existuje souvislost mezi ¢etnosti pohybové aktivity a sledovanosti osob na socidlnich sitich,
které cvi€i, aby respondenti zjistili, jak dosahli jejich vysledkd. Ti respondenti, ktefi se vénuji
cviceni ¢i jiné pohybové aktivité, Castéji sleduji osoby na socialnich sitich, které cvici, aby zjistili,
jak dané osoby dosahli svych vysledki. Divky spiSe sleduji tyto osoby, nejspiSe i proto,

ze se inspiruji na socialnich sitich ¢astéji neZ chlapci v oblasti zdravého zivotniho stylu.

Souvisi gender mladistvych s mirou dilezitosti, kterou pfikladaji zdravému Zivotnimu stylu
Vv Zivote?

95 % dotazanych povazuje zdravy zivotni styl za dilezity v Zivoté ¢lovéka zijiciho v soucasné
spolecnosti. Divky povazuji zdravy zivotni styl za vice dulezity nez chlapci. Zit zdravym Zivotnim

stylem je dilezité pro divky samotné, ale také ho povazuji za dilezity v Zivoté ¢lovéka Zijiciho

v soucasné spolecnosti.
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Co pro mladistvé znamena tedy zdravy Zivotni styl?
Na zéklad¢ oteviené otazky, co pro mladistvé znamend zdravy zivotni styl, si pod timto pojmem

predstavuji nejCastéji pohybovou aktivitu, zdravou stravu a zdravi, ale také pravidelnost,
rovnovahu, vyvazenost, spokojenost, omezovani stresu, alkoholu, drog a dalsich ndvykovych latek,

nemén¢ dulezity je pro né i dostatek spanku a celkova spokojenost.

Z dalsich analyz plyne, ze dle mladistvych ¢lovék, ktery zZije zdravym Zivotnim stylem, by se m¢l
zdravé a vyvazen¢ stravovat (s dostatkem ovoce a zeleniny), mél by pfinejmensim omezit
stravovani ve fastfoodu, dodrzovat pitny rezim (vypit alespon 2 litry ¢isté neperlivé vody), omezit
slazené napoje, zejména se vénovat pravidelné pohybové aktivité, nejlépe denné (at’ uz prochazce,
cviceni ¢i néjakému sportu), mél by mit také dostatecny spanek (minimaln¢ 7 hodin), taktéz omezit
miru stresu a vyhybat se navykovym latkam (¢i je alespon omezit, zejména v piipadé alkoholu).
Dotazani vidi smysl ve vedeni zdravého zivotniho stylu predevsim ve svém zdravi, at’ uz fyzickém,
tak 1 psychickém. A¢ jsou v postojich ke zdravému Zivotnimu stylu spiSe striktni, tak se vyznacuji
prosazovanim rovnovahy, striktné neodsuzuji obcasné piti alkoholu ¢i jednou za cas fastfood,

1 kdyz se snazi stravovat zdrave a mit dostate¢ny pohyb.
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Zaveér
Cilem mé prace bylo odhalit a piispét k poznani, pomoci zkoumani vztaht postoji mladistvych
ke zdravému Zivotnimu stylu a jejich participaci na socidlnich sitich, co pro mladistvé znamena

zdravy zivotni styl, a zda existuji rozdily v postojich a chovani mezi chlapci a divkami.

Co se tykd stanovenych hypotéz, ocekavala jsem, ze divky se budou spiSe zajimat o zdravé
stravovani, naopak chlapci spise o sportovni aktivity. Tyto hypotézy se mi potvrdily. Navic divky
celkové Castéji tesi, jak se stravuji (jaké potraviny do jidelnicku zafazuji) i se ¢astéji inspiruji
v online prostiedi v oblasti zdravého zivotniho stylu. Dale jsem se domnivala, Ze existuje vztah
mezi ¢asem stravenym na socidlnich sitich u mladistvych a jejich mirou zajmu o zdravy Zivotni
styl, a taktéz jejich Cetnosti pohybové aktivity. Potvrdila se mi hypotéza, ze existuje souvislost
mezi ¢asem stravenym na socialnich sitich u divek a jejich mirou zajmu o zdravé stravovani,
cozpovazuji i za jedno ze zasadnich zji§téni svého vyzkumu. Cim vice asu divky travi
na socidlnich sitich, tim je vétsi jejich zajem o zdravé stravovani. Potvrdit mohu také hypotézu,
7e ¢im vice ¢asu mladistvi travi na socidlnich sitich, tim se snizuje ¢etnost jejich pohybové aktivity.
Posledni hypotéza, ze divky povazuji zdravy zivotni styl za vice dulezity nez chlapci, se také
potvrdila. Divky nejen, ze maji vétsi zajem o téma zdravého zivotniho stylu, ale i ho povazuji
ze mladistvi za zdravy Zivotni styl povazuji predevS§im pravidelnou dostatecnou pohybovou
aktivitu, zdravé stravovani, pitny reZim, dostatecny spanek, omezit stres, neuzivat drogy a omezit
konzumaci alkoholu. AvSak pro mladistvé znamena zdravy zivotni styl také rovnovahu,
spokojenost a zdravi fyzické i psychické, tudiz striktn€ neodsuzuji pfimétenou konzumaci alkoholu
a napftiklad fastfoodu, i sami mladistvi, pfestoze vétSinou tvrdi, Ze Ziji viceméné zdravym Zivotnim

stylem, zatadi obcas alkohol ¢i fastfood.

V souvislosti s mymi zjiSténimi by se dalo dale pracovat s faktorovou analyzou a jednotlivymi
faktory a odhalit dal$i zajimava zjisténi. Zajimavy by mohl byt kuptfikladu faktor ¢.3
(spiSe zdravé navyky), ktery lze zkoumat naptiklad z hlediska ceskych stereotypl ohledné piti
alkoholu.

43



Za velmi piinosnou ¢ast mé prace povazuji propojeni tématu zdravého zivotniho stylu se socidlnimi
sitémi, nebot’ mladistvi, jak jsem vyzkumem zjistila, travi na socialnich sitich denné hodiny. Jejich
Cas straveny na socialnich sitich je ovlivituje jak negativné (snizuje Cetnost jejich pohybové
aktivity), tak ale i1 pozitivné ve form¢ inspirace ke zdravému Zzivotnimu stylu (zdravé recepty,

cvicebni videa apod.).

Summary

The goal of my thesis was to explore and help understand the relationship between the young
adults’ views on healthy lifestyle and their participation on social media, what healthy lifestyle

means to adolescents and if there are differences in opinions and behaviour between boys and girls.

Regarding the above-mentioned hypothesis, I expected the girls would be more interested
in healthy diet, while the boys would be preferring sports. This expectation was proven right.
Moreover, the girls tend to think more often about their diet (what type of food they eat) and find
inspiration online regarding healthy lifestyle. I also assumed there would be a connection between
the time spent on social media and the adolescents’ interest in healthy lifestyle, as well as the
amount of their physical activities. The hypothesis about the link between time spent on social
media and the girls’ interest in healthy eating habits turned correct which I consider one of the most
important findings of my research. The more time girls spend online, the bigger is their interest
in healthy diet. I can also confirm the theory that the more time teenagers spend on social media,
the less physical activity they have. The last assumption about girls considering healthy lifestyle
more important than boys turned out to be also correct. Not only the girls have more interest in the
topic of healthy lifestyle, more of them also thinks it is important to people living in modern society,
including to themselves. Finally, it is possible to say that adolescents consider healthy lifestyle
to consist primarily of regular and adequate physical activity, healthy diet, water intake, enough
sleep, limiting stress, not using drugs and limiting alcohol consumption. However, healthy lifestyle
means to teenagers also balance, happiness and physical and mental health, so they do not judge
smaller alcohol consumption or fast-food dining — even if they claim to live a healthy lifestyle, they

sometimes try alcohol or fast food.

Following up on my findings, we could work further with factor analysis and individual factors

to reveal more interesting discoveries. For example, factor no.3 (healthy habits) could be
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particularly interesting and researched from the Czech stereotypical point of view regarding alcohol

consumption.

I consider the connection between healthy lifestyle and social media to be a significant contribution
to my thesis because adolescents, as I discovered in my research, spend hours daily on social media.
Their time spent online can influence them negatively (decrease of physical activity), but also

positively like inspiring them to lead a healthy lifestyle (healthy recipes, work-out videos, etc.).
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Teze bakalarske prace

Tématem bakalarské prace je zdravy zivotni styl adolescentl. Na zdklad¢ vzristajiciho poctu
uzivatell socidlnich siti 1ze pfedpokladat existenci pozitivnich, ale i negativnich t€¢inkti socidlnich
siti na mladou generaci, zejména v obdobi adolescence. Cil mé prace je objasnit, jakym zptisobem
mléadez v adolescentnim véku travi sviij volny Cas, zda je ovlivnén jejich zivotni styl travenim ¢asu
na socialnich sitich a predevsim zjistit, zda jsou ovliviiovani socidlnimi médii, a ptipadné jakymi.
Také zda a pro¢ sleduji v mobilnich aplikacich (zejména Instagram ¢i Facebook) internetové
profily zaloZené na prezentovani zdravého zZivotniho stylu. Dale se zaméfim na to, jaky pro né ma
vyznam sledovat média a osoby, ktefi se zabyvaji zdravym Zivotnim stylem, a prezentuji se timto
zptisobem. Dal$im cilem mé préce je dokazat, zda existuji rozdily ve zpisobu, jak jsou inspirovani

chlapci k zivotnimu stylu a jak divky.

Bakalarska prace bude rozdélena na dvé ¢asti, Cast teoretickou a praktickou. V ramci teoretické
¢asti budou obecné popsany pojmy a trendy tykajici se zdravého Zivotniho stylu, socidlnich siti a
obdobi adolescence. Dale v ¢asti praktické bude provedena sekundarni analyza dat tykajici se
vybraného tématu. Dale bude uskutecnéno dotaznikové Setfeni u mladistvych v adolescentnim
véku, které bude zaméfeno primarné na traveni jejich volného Casu, zdjem o zdravy Zivotni styl,
jejich duvody sledovani urcitych profild na sociédlnich sitich a celkové vnimani daného prostiedi
aplikaci (zejména Instagram, Facebook). Také bude zjisSt'ovan zptisob jejich Zivotniho stylu a jejich

pfistup k nému.
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