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Abstrakt

Piedstavy vybranych zaki zakladni umélecké $koly o zdravém Zivotnim stylu:

studie po dvou letech

Diplomova prace ,,Pfedstavy vybranych zakt zékladni umélecké Skoly o zdravém

zivotnim stylu: studie po dvou letech” navazuje na autorovu praci bakalatskou.

Teoretickd ¢ast prace se snazi vystihnout podstatu zdravého zivotniho stylu
V holistickém kontextu a zmifluje se o jeho nékterych dulezitych Cinitelich. Pro blizsi
ptedstavu jejich souvislosti a provazanosti dava i ur€ity historicky vhled. Popisuje obor
Vychova ke zdravi v ramcové vzdélavacim programu pro sekundarni vzdélavani, udava
ptiklady Skolniho vzdélavaciho planu v daném oboru a minimélniho preventivniho

programu.

V praktické ¢asti se prace pokousi nastinit predstavy zakti ZUS o zdravém Zivotnim
stylu ve véku 12-14 let. Piedstavuje kvalitativni vyzkum vcetné respondentt, jejichz vybér
byl dan minulou studii. Prostfednictvim podrobnych polostrukturovanych rozhovora se
snazi pfiblizit predstavy ctyf déti o zdravém Zivotnim stylu (vyZiva, sport, volny cas,
mezilidské vztahy, dospivani, dusevni hygiena, plany budouciho Zivota) a zjistit jejich

uplatnéni do praxe. Chce zhodnotit miru a zdroj znalosti a dovednosti.

Z rozhovorit vyplyva, Ze u nékterych déti dochazi jiz k vyraznéjSimu posunu
smérem k abstraktnimu mysleni. Ve vSech ctyfech piipadech zaci pokladaji za
nejdiilezitéjsi Cinitele zdravého zivotniho stylu zdravou vyzivu a sport. Vyzkum potvrzuje,
ze se nedaii dosud dostate¢né provazat teoretické a praktické znalosti. Ty, jak se ukazuje,
maji zaklad v informacich a zkuSenostech pfedavanych hlavné z domova. Nezanedbatelny

je vliv médii. Vliv 8koly u dotazovanych déti s v€kem spise klesa.

Kli¢ova slova: zdravi, zdravy zivotni styl, zdkladni umélecka Skola, nasledna studie



Abstract

Ideas of Selected Students of Elementary Art School about Healthy Lifestyle:
Two-year Follow up Study

Diploma thesis “Ideas of selected students of elementary art school about healthy

lifestyle: two-year follow up study” builds on the bachelor work of the author.

The theoretical part tries to capture the essence of a healthy lifestyle in a holistic
context and mentions some of its important factors. This part also offers a historical insight
for a better idea of their connections and interrelations. It describes the field of Health
Education in the National Curriculum for secondary education, gives examples of school

education program in the specialization and minimum prevention program.

The practical part tries to show healthy lifestyle imaginations of the students in the
age between 12 and 14. It presents qualitative research, including the respondents, whose
selection was given according to the previous study. This part tries to give a closer insight
to the imaginations of four children throughout detailed interviews about healthy lifestyles
(nutrition, sport, leisure time, relationships, adolescence, mental health, life, future plans).
It tries to find out their application in practice and to evaluate the level and source of their

knowledge and skills.

It is shown, according to the interviews, that some children have been already
shifted toward abstract thinking. In all four examples, students consider healthy nutrition
and sport as the most important factor of their healthy lifestyle. Research confirms that
there is insufficient interaction between theoretical and practical experience. This
experience is based on information and experience transmitted mainly from home
environment. And there is important influence of the media. The influence of the school

tends to decrease with an age of the interviewed students.

Keywords: health, healthy lifestyle, elementary art school, follow up study
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Predmluva

vvvvv

Uvahy o tom, co je zdravé a co neni, co je pro zdravy Zivotni styl dileZit&jsi a co
méné, me provazi od rané dospélosti. Spoustu otdzek ve mné tehdy vyvolala vazna nemoc
meého otce a také mtj t€zky zrakovy handicap. Témata zdravé zivotospravy, véetné duSevni
hygieny, mezilidskych vztahii, duchovniho zakotveni a nasledné zivotni spokojenosti byla
klicova pro nasmérovani mého zivota. I didle mné formuji, prohlubuji se, ale s postupem
¢asu pristup k nim ztraci na jednoznacénosti.

Ptedev§im role otce mi pifinasi ptilezitost a potfebu tfibit ndzory a postoje v této
oblasti. Zdravy zivotni styl by mél byt hodnotou, vytvarenou uz od raného détstvi. Jak
k takovému stavu ptirozené dospét? Jisté to nevim. Jestli se to podatilo alespon v kruhu
mych nejblizSich, ukdze Cas. Nemam jednoznacny nazor na idedlni cestu piedani
takovychto poznatkii a zkuSenosti. O zdravém Zivotnim stylu je uZite¢né hovofit i1 psat, ale
ze zkuSenosti rodiCe a zaroven i pedagoga vidim, jak nesmirné dulezita je provazanost
teoretickych poznatkl s praktickou realitou kazdodenniho zivota. Osvédcuje se vedeni
k samostatnému a zodpovédnému pfistupu ditéte k sobé samému. Nechceme jej
zastrasovat, co by se mohlo stat, kdyby..., navic vime, Ze urcit¢é zkuSenosti jsou
nepienosné. Ukazuje se, Ze nejucinn&j$im plisobenim na piedstavy déti byva vzor v roding,
ve Skole apod.

V dobéch naSeho détstvi jsme zdravi chapali viceméné ve smyslu biologickém. Na
ptipadny bézny neduh jsme dostali 1ék nebo radu od Iékafe a vétsinou jsme se ho snad
zbavili. Pojeti zdravi ve spolecnosti se méni. Otdzka, jak naucit déti spravné zachéazet se
svym télem, dobfe a zdravé jist, travit smysluplné volny cas, najit dobré nejen dusevni, ale
1 duchovni zakotveni a pfitom pied sebou i1 svétem obstat, se vlastné stava otazkou daleko
obecngjsi, kterd je zarovent mnohem t&z§i — jak dobie zit. NemtUzeme dost dobie fici, jak
spravné Zit, protoze, ,,spravnost ziti“ nemusi byt pro kazdého stejna.

Po dvou letech se znovu setkdvame se ¢tyfmi vybranymi Zaky k dal§im rozhovorim
pro novou vyzkumnou studii, kterd castecné navazuje na moji bakalafskou praci.
K rozhodnuti pokratovat mé povzbuzovala nejen ma vlastni zvédavost, ale 1 touha dat
détem prilezitost se ponofit do svych predstav a nad touto problematikou se zamyslet, a to
S odstupem Casu na prahu dospivani. Jejich vyjadfeni se pro nas mohou stat nastavenym

zrcadlem a poucenim do budoucna.



Uvod

Tematika zdravi a vSe, co snim souvisi, zapliiuje v soucasné dobé stranky
védeckych i popularné nau¢nych knih, ale i internetovych portald. Mizeme slySet a vidét
rizné besedy s odborniky V rozhlase ¢i v televizi. Jsme zahlceni informacemi, a to obcas
protichtidnymi. Tematika zdravi, prevence nemoci a nastalych nemoci a jejich nasledku je
témer vSudyptitomna. MiiZze v nés vyvolavat obavy, stres, zvlasté pokud se doporucenimi
nefidime. Zijeme v dobé velkych cilt, v dobé, kterd si z4da rychla, jasna a radikalni fesen,
hladky pribéh. A to hlavné — K plné dokonalosti. AvSak naSe zdravi by nemélo byt
dokonalym cilem, na jehoZ konci si s tilevou kone¢né dovolime vSechny ty nefesti. Zdravi
péstované s chuti a radosti v dialogu se svym télem je ta nejlepsi prevence. Zdravi vcetné
pfedchazeni nemoci je z holistického pohledu vnimano celostné. Jeho biologické,
psychologické i socidlni slozky jsou navzijem propojeny, vzijemné se ovliviiuji a
dopliuji.

Toto pojeti viak miZzeme najit uz ve starych spisech Ajurvédy, ¢inské mediciny, &i
u Babylonant, tedy v textech, starych nékolik tisic let. Zde byl celostni (holisticky) pohled
na symptomy, piiznaky i [é€bu nemoci uz v té dobé bézny.

DalS$im meznikem v uplatiiovani holistického pohledu je pro nds Evropany citat
feckého filozofa Platona: ,, Nikdy se nesnazte lécit oko, aniz byste zdaroven nevénovali
pozornost i hlave. A vénujete-li pozornost hlavé a nevénujete-li pozornost celému télu,
nedelate dobre. Stejné tak nedobre jedndte, kdyz lécite télo a nevénujete pozornost dusi.
Léceni jedné casti by nikdy nemélo probihat bez pozornosti venované druhym cdstem
(Faleide, Lian, Faleide, 2010).

Anticka kultura prosazovala ideal kaloghagatie — tedy harmonickou jednotu téla a
duse. Od doby Hypokrata az do 16. stoleti ptevladal v oblasti péce o zdravi v Evropé
celostni pfistup.

Pocinaje obdobim humanismu postupné dochazelo, v souvislosti s novymi objevy i
v oblasti fyziologie a anatomie, k rozvoji védeckého poznani biologickych funkci téla.
Lekartstvi se vlivem dalSich objevil a vyzkumt rychle rozvijelo, pravé hlavné v biologické
oblasti. Vlivem zna¢ného opomijeni ostatnich zdravotnich €initeld se pojeti zdravi dostalo
do faze, kterou dnes nazyvame biologickym redukcionismem. Ten mél obrovsky vliv na
dal$i badani 1 na teoretické prace 1€kait. Ztracel se v ném vsak ¢lovek jako individuum -

staval se spise ur¢itym objektem konkrétni nemoci.
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Vyznam psychologickych faktori pfi ochrané¢ zdravi a pii vzniku urcitych
onemocnéni nabyval zédvaznosti od pielomu 19. a 20. stoleti. Prvni vyraznou osobnosti,
ktera prolomila, do té doby vzité pojeti biologického redukcionismu, byl rakousky
psychiatr a neurolog Sigmund Freud (1856-1939). Je zakladatelem psychoanalyzy, pfinesl
pojeti ,,védomi a ,,nevédomi®, zabyval se sexudlni motivaci ¢lovéka a jejimi formami,
vénoval se podrobné¢ vykladu snti. Pfes pocatecni kritiku Freuda mély jeho prace velky
dosah na dalsi uvazovani o vzniku a pficinach lidskych nemoci.

Béhem druhé poloviny 20. stoleti nasledoval obrat, kdy sice i dale s rozvojem
medicinské techniky dochéazelo k dalsimu Stépeni na 1ékatrské subdiscipliny, zaroven si
vSak prosadila pevné misto psychologie. Stala se uznavanym védeckym oborem lécby duse
a zaslouzila se o postupny navrat k holistickému nazirani na problematiku zdravi. Zejména
v USA se tento pohled rozsifil a postupné pronikal pies zapadni Evropu i k nam.
V soudobé podobé tak uplatituje vétsi spolupraci mezi jednotlivymi lékaiskymi obory,
davd mnohem SirSi prostor psychohygiené, relaxaci a n€kdy se dafi i oboustranna
spoluprace s tzv. alternativni medicinou.

V posledni dobé se rychle rozviji obor psychologie zdravi, zabyvajici se nejen
psychickymi pochody, reagujicimi na stav zdravi, nemoci, smrti a to i v jejich plynulych
prechodech, ale v Sirokém smyslu slova je chapana jako prevence, ve vyznamu zdravého

zpusobu Zivota.
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1 ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Zivotnim stylem miZeme chéapat uréity ustdleny Zivotni rytmus, opirajici se
zejména o kulturni hledisko, hodnoty, traveni volného casu a tradice.

Definice sociologa Jana Jandourka fika: ,, Zivotni styl oznacuje komplex psanych a
nepsanych norem a identifikacnich vzoru, souhrn zZivotnich podminek, na které lidé berou
ohled ve vzajemnych vztazich a chovadni. Podoba zivotniho stylu je ovlivnéna Zivotnim
cyklem, spolecenskymi rolemi, tradici. Vyrazny Zivotni styl muze prejit v subkulturu*
(Jandourek, 2001).

Paklize Zivotni styl vychazi z potteb lidského téla, mysli a duse, a podle moznosti je
napliiuje, jedna se o Zivotni styl zdravy. Clovék takto Zijici je pruznym ve snaze
o dlouhodobou spokojenost, zdravé byti v souladu téla, mysli, duse a prostiedi. Dokaze
pfijmout podminky redlného zivota v¢etn¢ negativnich. | v ptipad¢ trvalé nemoci mize zit
zdravym zivotnim stylem.

Hlavnimi ¢initeli zdravého zivotniho stylu jsou dostatek pohybu, plnohodnotna
vyziva, utuzovani dusevni kondice, kvalitni socialni a rodinné vztahy, Zivotni prostiedi aj.

Pro pfejimani zdravého Zivotniho stylu mladou generaci ma zejména zpocatku
zasadni vyznam rodinné prostiedi, misto a zplsob Zziti, zvyklosti, tradice atd. Postupné se
ptidavaji dalsi vlivy, napt. Skola, vrstevnicka skupina, média. Vyznamné je mize v obdobi
dospivani podporovat i ¢innost volno¢asovych aktivit napt. oddily skautd, pionyrt, sokold,
ochranct pfirody, apod., ktefi maji ve svém programu zlepSovani fyzické kondice,
samostatnosti a tvorivosti mladeze, ochranu zivotniho prostfedi, pomoc slabsim a
handicapovanym.

Rozhodujicim divodem ke zméné€ zZivotniho stylu casto byva nemoc. Prvky
zdravého zivotniho stylu by vSak podle pojeti sociologa Antonovského nemély zahrnovat
jen prevenci nemoci nebo boj proti onemocnéni a omezovani Ciniteld a lidského chovani,
které vedou k takovému stavu, ale ma do sebe implementovat prvky salutogenetické
(podporujici zdravi). Aron Antonovsky tvrdi, Ze jsou prvky patogeneze a salutogeneze
komplementarni. Podle jeho pojeti se vSichni nachdzime na plynulé $kale mezi zdravim a

nemoci. Zaroven vnima stéle jesté urcitou nepfipravenost soudobé mediciny a psychologie

zdravi pro celou S§ifi holistického pristupu. Napsal: ,, Soudobd zdpadni medicina, dobre
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organizovana a technologicky na vysoké vysi, se snazi zachranit topiciho se clovéka
Vv rozbourené rece* (Faleide, Lian, Faleide, 2010).

Na tomto misté se nabizi dodat, Ze medicina se vzdy snazi zachranit topiciho se
¢loveka, mnohdy vsak nevi, Ze by se mohl naucit Iépe plavat. My bychom to ale védét méli

a zkouSenim plaveckych styld se mtizeme propracovat k tomu pro nas nejlepsimu.

1.1 Vybrani ¢initelé ovliviiujici zdravy Zivotni styl

1.1.1 Pohyb a sport

Pohyb patii k zédkladnim projevim zivota. M€l vyrazny vliv pii fylogenezi
jednotlivych ZivociSnych druhi. Oproti ostatnim Zivocichim ,, ...ve vyvoji ¢lovéka navic
doslo ke zmené vyznamu a funkce pohybu od pouhého zajistovani zdkladnich Zivotnich
potreb az k cinnosti sportovni ¢i umelecké... * (Kubatova, 2009).

Pohyb ¢loveéka zajistuje rozsahly pohybovy aparat. Je slozen ze tii podsystému:
opérny a nosny (kosti, klouby, Slachy a svaly), vykonny (svaly kosterni) a fidici (receptory
a nervova soustava). Tkané pohybového systému ¢loveéka tvofi vice nez polovinu jeho
obvyklé hmotnosti. Nejvétsi objem kostni hmoty byva dosahovan v obdobi adolescence,
nejvetsi svalovou silu miva ¢lovek priblizne ve véku 30 let. ZvétSovanim objemu svalil se
zabyvaji kulturisté pro dosaZeni krasy a sily. Casto k tomu pouzivaji anabolika (pohlavni
hormony), ktera se mohou stat zdravi nebezpe¢na. Pohybovy aparat zajistuje pohyb celého
lidského organismu nebo jeho casti. K tomu dochézi prostfednictvim pasivnich sloZzek
kosti a kloubti (pfenos sily na principu paky) a kosternich pti¢n¢ pruhovanych svali. Ty
aktivni pohyb pfimo vykonavaji.

V raném détstvi pohyb pfispiva k rozvoji lokomoce a hrubé a jemné motoriky.
Nejprve je dulezitd zakladni koordinace pohybtli, u kojencii je dobfe patrnd radost ze
samostatného lezeni, pfipadn€ chiize. K dalSim tkolim v pohybové oblasti patii
schodli, béh). U mladsich déti podporujme spontanni pohyb, hravost, micové a dalsi
pohybové hry. Upeviiujme spravny postoj 1 sezeni pii pracovnich ¢innostech (¢teni, psani,

prace s pocitacem). Podle 1ékatfskych pozorovani asi tietina zaka prvnich ro¢niki zakladni
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Skoly ma vyvojové poskozené dolni koncetiny vlivem nespravnych navykd,
hypokinetického zptsobu zivota, ¢i nevhodné obuvi. Takovy stav ma nasledné vliv i1 na
celkové drzeni téla, stav patefe apod. Spravné drzeni téla sledujeme dale hlavné v obdobi
dospivani, kdy se méni celkové télesné proporce a muze pfitom dochazet k dalSim
vyvojovym vadam. ,, Prave toto obdobi je rozhodujici pro to, zda Se pripadna vadna drzeni
patere (skolioza, hyperkyfoza, hyperlordoza aj.) zafixuji, nebo zda dojde, jeste pred
dokoncenim osifikace, k ndprave. Proto md péce o drzeni téla obzvidstni diileZitost
v détstvi a dospivani... * (Kubatova, 2009).

Velkym problémem je, coz potvrzuji rizné védecké studie, hypokineticky zptisob
zivotniho stylu naprosté vétSiny dnesni populace. Napt. doprava dnes je, hlavné ve velkych
meéstech, rychld, pohodlnd a snadno dosaZzitelna. Nedostate¢né pohybové navyky mohou
vést ke vzniku civilizacnich nemoci. Pohybové aktivity ptiznivé ovliviiuji lepsi kondici
télesnych systému, vcetné kardiovaskularniho. Neméné dilezity je proces vyplavovani
endorfind do krevniho fecisté, ktery ma pozitivni vliv na psychiku ¢lovéka.

Odborniky doporucovand hodina intenzivniho pohybu denné¢ je mira, ke které se
jesté piiblizuji déti do 12 let. Upfednostiiuji mi¢ové hry, hry na honénou a pestré pohybové
aktivity. Ze sportli chlapci davaji prednost fotbalu, hokeji, karate, judu, divky vice
aerobnimu cviéeni, tanci, plavani.

Ve vékové kategorii 13-17 let dochazi k tibytku volného €asu, nejvice dospivajicim
zabere spanek, aktivity ve Skole, prace a hry na PC. Jen asi Ctvrtina jich dosahuje
doporucené davky pohybu, avSak spiSe v nékterych dnech, nez v celkovém souhrnu za
tyden.

Tady je na misté hledani motivace k lepsi fyzické i dusSevni kondici, navazovani
socialnich kontaktd i dobrého zpiisobu relaxace pti pohybovych aktivitach. Skolni vyuka
by se méla vice orientovat na aktivni pohyb béhem vyucovacich blokt, zafazovanim
kratkych cviki, rozvijenim psychomotoriky Zakt za pomoci vhodné volenych her, propojit
pohybové cinnosti s latkou vyucovanou napt. Vv prvouce (lidské télo, kostra, patet),
analogicky v pfirodopise a podobné. V odpolednich hodinach je vhodné zafazovat pro déti
organizované¢ 1 mén¢ organizované pohybové aktivity, pii nichz se odbourava stres,
nahromadény ze Skolni prace a sezeni v lavicich.

Sport, ptredevS§im pravideln¢ rekreacni, je dnes doporucovan. Nejde tu tolik
o vykonnostni hledisko, ale spiSe o otuzovani organismu, lepsi fyzickou i psychickou

zdatnost, socialni interakci zakd, momentalni radost z pohybu a novych dovednosti.
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Vhodné discipliny, rovnomérné zapojujici dalezité svalové skupiny jsou napft. plavecké,
cyklistika, turistika, mi¢ové hry. K zamysleni stoji skuteCnost, ze zejména ve vétSich
méstech chybi dostatek oddill, rozvijejicich sport pro mladez na rekreacni Grovni.

Zavodni sport se zamétuje hlavné na zvySovani vykonnosti, soutézivosti. Zde hrozi
pfetéZzovani rostouciho organismu. Cesta za vysnénym cilem zde muze brzdit citlivému
naslouchani moznostem vlastniho téla.

Za zminku urcité stoji britska studie, jejiz vysledky byly zvefejnény na jafe roku
2015. Zkoumala 300 tisic Evropani b&hem dvanacti let. Vysledkem je zjisténi, ze
nedostatek pohybu je pfi¢inou dvojndsobku imrti nez obezita. Nejvice ohrozeni jsou lidé
s minimem pohybu bez ohledu na to, zda jsou §tihli nebo s nadvéhou ¢i piimo obézni.
wPodle britskych védcii je pohybova necinnost v Evropé pricinou 676 tisic umrti rocné,
zatimco nadmeérna télesnd hmotnost 337 tisic... Odstranéni nedostatku pohybu v Evropé by
podle studie snizilo umrtnost témer o 7,5 procenta, odstranéni obezity o 3,6 procenta...
Kdyby se kazdy clovek nejméné dvacet minut denné vénoval svizné chiizi, mélo by to pro

néj podstatné prinosy“ (CTK in Tyden [online]).

112 Vyziva

Fyzicka i duSevni zdatnost a odolnost organismu je, krom¢ dalsich faktori, silné
ovlivitovana skladbou vyZzivy. Ta poskytuje organismu fadu dilezitych latek — kromé
sacharidd, tukt a bilkovin, také vitaminy, enzymy, stopové prvky aj. Je zdrojem energie,
vytvarejici teplo a zajistuje dilezité metabolické funkce organismu. Pfinds$i do n¢j
mnozstvi nezbytnych latek.
zdravi ¢loveka. Je nedilnou soucasti celkového Zivotniho stylu a ve svych diisledcich miize
zasahovat do vsech oblasti lidského Zivota... * (Maradova, 2010).

Podstatny vliv pro sprdvny vyvoj ditéte jiz pfed narozenim ma vyZziva matek
Vv t¢hotenstvi. V rodiné ziskava dit¢ zakladni nutriéni navyky. Rozhodujici pro spravné
vyzivové zvyklosti jsou pro ného prvni 1éta zivota. K hlavnim zasadam pro vytvoieni
spravnych stravovacich navyki patii vyzivova hodnota potravin, pravidelnost jidla a jeho
esteticka stranka. Raciondlni vyziva je uz od détského véku dulezitou soucasti prevence
proti obezité, civilizacnim onemocnénim - kardiovaskularnim, diabetu II. typu, proti

nadmérné kazivosti zubl, hypertenzi aj. Vyziva mda, kromé zminénych funkci, také
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dalezité hledisko spolecenské. Nejsilngj$im piikladem je v prvnich letech pro dit€ prave
domaéci prostiedi. Postupem cCasu, v mateiské Skole i pozdéji v zakladni Skole sili vliv
vrstevnikii na zptisob stravovani. Dilezita je pravidelnost stravovani, obCasna vyboceni
napf. v podob¢ fast food nemivaji u zdravych jedincti na zdravi zasadni vliv, nestanou-li
se vSak pravidelnym zdrojem pfijimané stravy.

V obdobi dospivani né¢kdy dochéazi vlivem nevhodnych vzort piedstavovanych
masmédii 1 vlivem vrstevnikii k experimentovani (rizné diety). V tomto obdobi se
nejCastéji setkavame s poruchami pifijmu potravy, znichZ nejcastéj$i jsou mentalni
anorexie a bulimie. V takovych piipadech je rozhodujici v¢asna diagnostika a odborné
vedena 1écba, v¢etné psychoterapie, eventualné rodinné terapie.

K vyraznym nedostatkim dneSniho obecného zplsobu stravovani patii jeho
nepravidelnost, nevhodné sloZzeni potravy, naprosty nedostatek piijimané zeleniny a
nadbytek bilé mouky a rafinovaného cukru. Tyto faktory, spolu se sedavym zpiisobem
zivota a s nedostatkem pravidelného pohybu, vedou, z hlediska nutricniho chovani
K rozvoji civiliza¢nich nemoci.

Ma-li ¢loveék v détstvi vytvotfen spravny vztah ke svému télu a tim i ke kvalitnimu
zpusobu stravovani, zpravidla se k nému, po moznych experimentech v obdobi dospivani,
vrati. Alternativni zplisoby vyzivy nemusi byt vyraznou ptekazkou pro jeji spravnost,
jsou-li odborn¢ vedeny a udrzuji vyzivovou hodnotu a pestrost stravy.

Z celosvétového hlediska je zasadni otdzkou nerovnomérnd distribuce vhodnych
potravin a na Ziviny chuda strava v rozvojovém svété. Naproti tomu je markantni nadbytek
stravy, ¢asto nevhodné, v primyslové vyspélém tzv. zapadnim svété. Vyzivové navyky
formuji nejen postoje doma, ale 1 vliv Skoly, nabidka trhu a podminky SirSiho prostiedi.

K hlavnim vyzivovym doporu¢enim z celospoleenského hlediska patii:
- upravit pfijem energie v souvislosti s pohybovym rezimem tak, aby byla udrZena

jeji rovnovaha ve smyslu piijmu a vydeje, pii udrzeni optimalniho BMI 20-25,

- snizit podil jednoduchého cukru na cca 10% davky energetické spotieby — u lehce
pracujicich asi 60 g/den,

- snizit mnozstvi kuchynské soli na 5-7 g/den,

- zvysit podil zeleniny (vCetné tepelné€ upravené) a ovoce na cca 600 g denn¢, tim
zvysit podil vitamint, zejména kyseliny askorbové,

- zvysit mnozstvi konzumovanych ryb, hlavné motskych,
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- snizit podil tuénych mléénych vyrobki, lahtidkarskych uzenin a obecné zivocisnych
tukt, ve prospéch tuki rostlinnych,
- zvysit podil vlakniny ve strave.
Urcitym spolecenskym problémem je stile znacny konzervatismus naSi narodni
kuchynég, ktera se jen pomalu piizplsobuje zdravéj$im svétovym trendim. Trend fast

foodl byl bohuzel u nés prozatim pftijat velmi dobfe.

1.1.3 Zivotni prostiedi

., Environmentalni zdravi (z angl. environment — prostiedi) je odvetvi verejného
zdravi zamérené na aspekty zevniho prostredi a jeho projevii na lidské zdravi. Podle
vwkladu WHO (svetové zdravotnické organizace) resi vSechny externi fyzikalni, chemické a
biologické faktory ve vztahu ke zdravi jedince i populace...* (Stteda, 2010).

Vliv prostfedi na naSe zdravi miiZzeme chapat obecné ve dvou rovindch. V uZzsi
rovin€ jako zivotni prostiedi, pfirodu, a jeji stav, klimatické podminky, stav ovzdusi, vody
— environmentalni prostor. V $ir§im kontextu do n¢j mizeme zahrnout kulturu bydleni,
Zivotni podminky, pracovni a Skolni prostfedi, v€etné mezilidskych vztahi.

Zivotni prostiedi ovliviiuje podle odbornikii zdravi ¢lovéka piiblizné z 20%, méni
se vSak s rozvojem mediciny a se zménami, které na nas bezprostiedné pusobi. Z hlediska
udrzitelnosti a zlepSovani Zivotniho prostfedi v nasi zemi nas nejvice zajima Cistota vody a
ovzdusi, pramyslova, fyzikadlni a chemicka zneciSténi, nadmérné zatizeni mést
automobilovou dopravou, hluk, kvalita piidy a péstovanych plodin.

Kvalita zivotniho prostiedi, v souvislosti s zivotnim stylem a zpuisobem se pfimo
odrazi v prudkém narastu alergickych onemocnéni, nékterych -civilizanich chorob,
zejména nadorovych, onemocnéni respiratniho a obchového systému, hlavnééna ve
velkych méstech.

Z ¢initelq, jez bezprostiedné ovlivituji nase zivotni prostiedi vyjimam:

Cinitelé fyzikalni
- klimatické podminky — az 10% obyvatel je meteosenzitivnich (Stieda, 2010),
- hluk — zplsobeny primyslem, dopravou, stavebnictvim, domacimi spotiebici,

pusobi na sluchovy i nervovy systém,
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- osvétleni — kvalita mé& vliv na vykonnost i psychickou pohodu, hlavné v zimé

(helioterapie - pomaha pti 1é¢bé depresi).

Cinitelé v oblasti chemie

- latky s toxickymi a karcinogennimi ucinky (dioxiny, polychlorované bifenyly,
bisfenoly, ropa a ropné produkty, alkoholy, etanoly) — absorbuji se travicim traktem,
vdechovanim nebo ki, drazdi sliznice. U¢inek téchto chemickych latek na lidsky
organismus muze byt okamzity i pozdni. Velkym zatiZenim trpi zejména obyvatelé Prahy,

Ostravy a nékterych severodeskych mést (Usti nad Labem, Most).

Pti vychoveé mladé generace bychom méli mit jako prioritni cil probudit a udrzovat
zdjem o Cistotu prostfedi na Urovni osobni ekologie, kterd se pak mulze promitnout do
globalnéjsiho mysleni. Tato strategie vSak klade velky diraz i na nas rodice a ucitele,
abychom dovedli u¢inné bojovat napt. se znecisténim bezprostiedniho okoli, snizili vlastni
energetickou naro¢nost, nebo napiiklad spravné tfidili odpad, pouzivali alternativni istici
prostiedky. Ptiklad tu hraje obrovskou roli. Je chvalyhodné kdyz pfi slavnosti ,,Dne Zemé*
na zahrad¢ zdkladni Skoly probé&hne ekologicky program, avSak pfitomnost stanki
S obcerstvenim servirovanym na plastovém jednorazovém nadobi nedotahuje celou akci do
pozadovaného konce.

Neni urcité¢ snadné vypotfadat se s vlastnimi stereotypy, s medidlnimi tlaky,
s reakcemi okoli 1 s prostou vlastni pohodlnosti. Je tu potieba trpé€livosti a soustavnosti pii
vychové doma i ve Skolach. Spravné vedend ekologickd vychova se pak z globalnéjSiho
hlediska miiZze dobfe promitnout i do péce o kulturu nejbliz§iho, doméciho i pracovniho
prosttedi. Jde o to, aby poznatky takto ziskané, se nestaly jenom jednordzovou zaleZitosti,

ale presly do praktického napliovani v kazdodennim Zivoté.

1.1.4 Mezilidské vztahy

Clovek je tvor nedokonaly a idealni vlastnosti jako jsou laska, ticta, porozuméni,
ohleduplnost, tolerance nejsou nikomu za vSech okolnosti vzdy blizké. Samoziejméjsi se
jevi byt pro jedince, ktefi zazivali tyto vlastnosti u svych vzord v détstvi v laskyplnych

rodinach.
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V oblasti komunikace a mezilidskych vztaht dostava dit¢ zéklad v raném véku
v nejblizsi roding. Dulezité je pfitom nejen zachazeni s nim samotnym, ale od pocatku
vnima, jak spolu komunikuji a kooperuji ¢lenové rodiny, rodice, sourozenci atd. Kazdy typ
chovéni je komunikaci. Ta nemusi byt verbalizovéana, déti v kojeneckém véku pouzivaji
v komunikaci a pfi utvateni mezilidskych vztahi prevazné gesta, pla¢, mimiku. Dit¢ samo
s rozvojem feci brzy pochopi, Ze ta je mocnym néstrojem komunikace s okolim, Ze muze,
byt v omezené mife vzhledem ke svym schopnostem, projevit libost, ¢i nelibost, svoji vili
apod.

Na pocatku institucionalni vychovy Vv matetské Skole zaziva dit€¢ navazovani
prvnich stalejsich vztahii s vrstevniky, uci se podfizovat skupin€ a vili pedagoga, a fesit,
¢asto za pomoci okoli, konflikty. Do néstupu puberty je détskd identita zavisld na minéni
druhych, na jejich ndzorech a postojich a hodnoceni. Vytvafi se tak zdkladni obraz o sob& —
sebepojeti, zavislé na hodnoceni ditéte jeho nejbliz§imi, rodinou a pozdéji i Skolou. Tento
obraz muze i nemusi byt pravdivy. Je-li pravdivy, zaklada v ditéti zdravy pohled na sebe
sama, coz zpravidla usnadiiuje sdileni a navazovani socialnich vztahl po cely zivot.

Dalsim podstatnym krokem k socializaci ditéte je jeho nova role ve Skole, tam
zaziva v dennim zivoté prvni trvalejsi interakci s autoritou ucitele, kooperaci pii zdjmové
¢innosti a hlubsi kamaradstvi. To dava vzor pro zéklad navazovani partnerskych vztahi
Vv pozdé&jsim véku. Je vSak také nuceno samostatné odolavat nesouladu s vrstevniky. Ucitel
by mél byt i v této zaleZitosti pozorovatelem, ktery zachyti ptipadné zarodky Sikany a dba
na zdravé socidlni klima tfidy. V tom se osvéd€uje zarazovani pravidelnych tfidnickych
hodin na skolach zahrnujicich také analyzy probléml mezi détmi.

Ve Skolnim vé&ku je otevienost komunikace v nejblizsi rodin€ pro dité stale velmi
podstatnd. Zaziva sdileni i nesdileni emoci, starosti, spole¢nych radosti apod. V tomto véku
je dilezity rozvoj komunika¢nich dovednosti, dostatecna slovni zasoba, stimulace rodici
k vyjadfovani a korigovani détskych emoci, a spoleéné vytvareni atmosféry ,,domaciho
sdileni dobrého 1 zlého*.

V puberté dostava komunikace s rozvojem abstraktniho mysleni specificky raz. Na
jedné strané€ se znaéné rozSifuje zorné pole dospivajiciho, coz se projevuje i v oblasti
mezilidskych vztahii. Typickd byva konfrontace s postoji autorit, hleddni vlastni identity,
identifikace se spravnymi i nespravnymi vzory. Ve vrstevnickych skupindch probihaji

zvlastni komunikacni vzorce — kanaly, pouzivani slangovych vyrazt, né¢kdy vulgarism,
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ironie apod. Typicka je emoc¢ni labilita, uzavirani se do sebe a podrobné zkoumani
fyzickych a duSevnich zmén dospivajiciho.

Na konci zékladniho vzd€lavani je klicové nasmérovani k dalSimu studiu,
pfiméteného profesniho rozvoje. Tim mulze byt ucinén dilezity krok k podstatné slozce
budouci Zivotni spokojenosti ve spolecnosti.

S mezilidskymi vztahy tzce souvisi moralni vychova. Psychologové potvrzuji, ze
vzorce vyvoje moralnich norem a hodnot jsou ponejvice pfijimany détmi jako naucené
struktury, které si malé déti osvojuji nejprve doma od rodict, pozdé&ji ve Skole od uciteld a
vrstevniki, sledovanim sdélovacich prostfedkti a od spole¢nosti jako celku. V teoretické
oblasti dal zaklady zkoumani S. Freud. Podle jeho vykladu osobnost vznikd souhrou tii
slozek: id, ega a superega. V oblasti moralky je podstatny rozvoj superega (tzv. ,,nadja“),
které se béhem vyvoje ditéte postupné vytvaii. Nejprve je zavislé na rodi€ovské odméne a
trestu, postupné¢ se zvnitifiuji moralni hodnoty a postoje. Mordlnim vyvojem se
v souvislosti s hodnotovym Zebiickem zabyval ve 30. letech 20. stoleti také J. Piaget. Podle
toho, jak dité prochézi riiznymi stadii kognitivniho vyvoje, pfesouva se jeho usuzovani od
puvodné sebestfedného mysleni, upfednostiiujiciho své osobni zajmy, k takovému zptsobu

mysleni, které mu umoziuje postavit se na misto druhych.

1.1.5 DusSevni hygiena a zvladani stresu

Pojem hygiena je lidmi vniman povétSinou spiSe fyziologicky - péce o télo. Presto
ma 1 duSevni hygiena nesporny vyznam pii utvareni a upeviiovani zdravi. Je to véda na
pomezi psychologie a sociologie, spolupracuje s lékaiskymi obory. Jaky obsah mtzeme
hledat pro tento pojem? Podle psychologa L. Micka ,, dusevni hygienou rozumime systém
vedecky propracovanych pravidel a rad slouzicich k wudrzeni, prohloubeni nebo
znovuziskdani dusevniho zdravi, dusevni rovnovdahy™ (Micek, 1984, cit. in Kfivohlavy,
2001).

V uz8§im vyznamu ji mizeme chéapat jako boj proti duSevnim nemocem. Takzvany
,mental health” (termin pouzivany v anglosaském svét€) vyjadiuje citlivost pro dusevni
odchylky od normality, tlumeni neurdz, ¢i rozvoje psychoz a zabyva se 1 hledanim
vhodnych metod jednéni s psychiatrickymi pacienty.

V SirSim slova smyslu vnimadme pojem dusevni hygiena jako upeviiovani dusevniho

zdravi, rozvijeni psychické zdatnosti, vytvareni optimalnich podminek duSevniho Zivota.
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Pro populaci je vtomto sméru nezbytné zabyvat se spravnymi technikami relaxace,
upevilovani navyka pro pravidelny, zdravy a kvalitni spanek, dostatecnd a kvalitni
prevence nejriiznéjSich zavislosti. (uz od détského veku). Na tomto misté¢ ma urcité pro
zdravy vyvoj déti kliCovy vyznam rodinné prostfedi, postoje a zvyklosti rodi¢l i pfima a
oteviena komunikace doma a v nejblizs§im okoli.

Dilezitym faktorem, ovliviiujicim lidské zdravi, 1 u déti, je stres. Vystizné jej
definuje J. Kiivohlavy: , Napéti - strain. S ohledem na cloveka, ktery se nachdzi v tlaku
stresorti, byl stres definovan zprvu jako negativni emociondlni zdzitek, ktery je doprovazen
urcitym souborem biochemickych, fyziologickych, kognitivnich a behaviordlnich zmen, jez
Jjsou zaméreny na zménu situace, ktera cloveka ohrozuje, nebo na prizpusobeni se tomu, co
nelze zmenit... “ (Kfivohlavy, 2001).

V pribéhu stresového pulsobeni dochazi k interakci jedince, tedy individualni
osobnosti, s vn&jsimi vlivy prostfedi, které na né&j klade urcité naroky. Také odolnost
(resilience) vuci stresu je rizna.

Situace, za kterych stres vznikd, se v prubc¢hu jednotlivych historickych obdobi
ponc¢kud odliSuji. Setkdvame se se dvéma zékladnimi reakcemi na stresové podnéty:
,fight“ — boj a ,,flight* — let (aték) (Kiivohlavy, 2001). Clovék ,,lovec* mél v ptirozenych
podminkach fadu pftilezitosti, jak se fyzicky se stresem vyrovnavat. Dnes je situace, pfii
zménéném zplsobu Zivota podstatné odlisnd. V priibéhu 20. stoleti se fada badatelii
zabyvala plisobenim stresu na organické 1 psychické trovni ¢loveéka. Rozsahlé vyzkumy,
spojen¢ se psy provadél rusky ptirodovédec 1. P. Pavlov.

H. Selie je povazovan za zakladatele tzv. kortikoidniho pojeti stresu — zvySena
produkce nadledvinek pfi stresu. Selie zjistil stejny obraz stresové reakce, bez ohledu na
typ zatéze. Tuto nespecifickou odpovéd’ organismu na stresové podminky nazval GAS -
General Adaptation Syndrom, obecny adapta¢ni syndrom (K#ivohlavy, 2001). Reakci
organismu rozdé€lil na tfi faze: 1. poplachovou, kdy se aktivizuje vyrazn€ sympaticky
nervovy systém, do krve se dostavd vétSi mnozstvi adrenalinu (epinefrinu), zvysSuje se
krevni tlak, zrychluje se srde¢ni ¢innost, prohlubuje se dychani. Organismus je pfipraven
Kk boji, nebo k utéku. 2. faze rezistence je procesem vlastniho vypotadavani se stresem,
podstatna je sila stresoru a odolnost organismu. Fyziologové tento proces dlouhodobé
zkoumali. Pokud stres trval dlouho, byly zjiStovany ptiznaky, ukazujici na zhorSovani
stavu organismu. Dochazi ke snizeni funkce imunitniho systému. 3. faze vycerpani, kdy je

stresor piilis silny, mize organismus paralyzovat, dovést az k smrti.
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Americky psycholog R. Lazarus se zabyval stresem na kognitivni a myslenkové
urovni v psychice ¢loveéka. Rozlisil dvoji hodnoceni ¢loveka: 1. primarni (ohrozeni zdravi,
povésti, existence apod.). Bral v tivahu faktory objektivniho ohroZeni i subjektivni situace,
do které se psychika konkrétniho jedince dostava. 2. sekundarni dava diraz na konkrétni
moznosti daného jedince, jak stresovou situaci feSit. Diky obrannym i uto¢nym
moznostem, jak se se stresem vyrovnat. Velkou roli tu hraje i tzv. vulnerabilita, tedy
zranitelnost osobnosti, kterd je vyS$i u déti, ¢i senior, oproti lidem na vrcholu sil.
V nékolika poslednich desetiletich byly u€inény vyznamné pokroky ve vyzkumu stresu,
avsak dalsi badani, hlavné v oblasti volnich a konativnich procesti, mame jesté pied sebou.

V teoriich stresu rozliSujeme krom¢ patogennich i salutogenni typy stresi —
salutory (Kftivohlavy, 2001). Hraje tu roli smysluplnost situace, ptesvédéeni o tom, Ze
vykonavana prace ma pro ¢lovéka velkou osobni hodnotu (pochvala, uznani druhych lidi).

Pro nepostizitelnost obecné definice stresu a z divodu podrobnéjsiho rozliseni jeho
typtu byly pozdé€ji zavedeny dva rozliSujici pojmy. Distres je mira stresu, ktery je
charakterizovan stavem, kdy se emocionalné necitime dobfe. Jeho zvladani ndm Cini
potize, je pro nés negativni a citime se jim ohrozeni. Eustres zazivame pfi prozivani radosti
pii kladnych emocich. Jeho zvladani ndm Cini také potize, ale je pro nas pozitivni, necitime
ohroZeni (svatba, narozeni potomka, adrenalinové sporty apod.).

V poslednich né€kolika desetiletich se bojem s nim a ucinnymi technikami jeho
zvladani zabyvaji zejména psychologové. Pficin stresu je celd fada. K jeho hromadéni
prispiva 1 podstatna zména zivotniho stylu, nedostatek pohybu, velké pracovni zatiZzeni a
jeho nedostate¢na kompenzace relaxacnimi a sportovnimi technikami. Experimenty
fyziologh prokazaly zmény v organismu, pisobenim stresu. Dlouhodobé se stres podili na
vzniku onemocnéni v oblasti psychiky i na organové Urovni (napf. kardiovaskularni
systém, nadorové bujeni, hypertenze, onemocnéni cukrovkou, onemocnéni imunitniho
systému, zaludecni viedy, atd.) Vlivy na vznik nemoci jsou zpravidla multifaktorialni a
stres v nich hraje diileZitou tlohu. V psychologii je oznaCovana odolnost a zvladani stresu
terminem coping — pochazi z feckého kolaphus (rana ustédiena protivnikovi v boxu).

V jedné z definic Lazarus (1966) tika: , Jadrem zviadani je vyuZivani snah (jak
intrapsychickych, tak typu urcité aktivity) ridit (monitorovat, ovladnout, minimalizovat,
zmensovat, tolerovat) vnitini ¢i vnéjsi pozadavky, které tézce doléhaji na cloveka (a

konflikty mezi nimi)** (Lazarus, 1966 cit. in Kiivohlavy 2001).
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2 VYCHOVA KE ZDRAVI V SEKUNDARNIM VZDELAVANI

2.1 Vzdélavaci obor Vychova ke zdravi Vramcové vzdélavacim

programu

Kurikularni reforma piinasi zasadni zmény v pojimani vzdélavani. S nimi souvisi i
diraz na spravné pojimanou problematiku zdravi ve Skolach, ktera mé probihat od poc¢atku
vzdélavani déti, tedy od vyuky v matetskych Skolach. I zde pamatuji rdimcové vzdélavaci
programy na zakladni orientaci déti v problematice. V zakladnim vzdélavani nas pro ucely
diplomové prace bude zajimat postup vyuky a zacCleiovani pozadavkli rdmcového
vzdélavaciho programu (RVP) do $kolniho vzdélavaciho programu (SVP) Vv pribéhu
sekundarniho stupné vzdélavani. K jeho posledni tpravé doslo v roce 2013.

Implementace Vychovy ke zdravi, coby vzdélavaciho oboru vzdélavaci oblasti
Clovék a zdravi, probiha v zasadé ve dvou vzajemné provazanych rovinach. V §irdi -
obecné roving - celkovym piistupem $koly. Zde hraje roli jeji prostiedi, celkové klima,
nabidka volnocasovych aktivit a spoleénych Skolnich projektl a respekt k individualité
zaka. Je tu zasadni osobni ptiklad a plisobeni pedagogli i ostatnich zaméstnanci Skoly.
V uzsi rovin€ - vymezenim do jednotlivych pfedméti. Dilezitd je spoluprace pedagog.
Zdaleka ne na vSech Skolach je vychova ke zdravi jako samostatny pfedmét, coz situaci pfi
vyuce komplikuje. Napli tohoto vzdélavaciho oboru se stava souc¢asti napt. ptirodopisu ¢i
biologie, vychovy k obcanstvi, té€lesné vychovy, ceského jazyka apod. V takovych
ptipadech je ale velmi obtizné dobfe naplnit vychovné cile této oblasti v jeji celé Sifi a
komplexnosti. Nardzime 1 na problém malych ¢asovych dotaci, které byvaji vymezeny pro
pfedméty s tématikou zdravi. Nesnadnou tlohou pedagoga je pak udrzet zdjem zakl o
vyuku, docilit provazanosti jednotlivych slozek a zatazovat poznatky do praxe. Uplatiiovat
dostatek aktiviza¢nich metod vyuky a pfitom snizit podil frontdlniho vyucovani.

Nemén¢ dilezité je zaclenéni tzv. prifezovych témat, kterd maji piesah do riznych
vyucovacich pfedmétii. Jednd se o Environmentalni vychovu, Osobnostni a socialni
vychovu (zvladani zatéZovych situaci, komunikace, vztahy, mravni vychova), Medialni
vychovu, Multikulturni vychovu, Vychovu demokratického obc¢ana.

Pro snazsi vhled do naplné¢ celé vzdélavaci oblasti Vychova ke zdravi predkladam
struény navrh nastinéni témat podle E. Maradové. Je vSak koncipovén do situace, kdy se
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jedné o samostatny predmét, vyucovany ve ttech az ¢tyfech ro¢nicich II. stupné (6. - 8.,
ptip. 9. ro¢nik) zakladnich $kol nebo v 1. cyklu osmiletych gymnazii, s dostate¢nou
casovou dotaci. Jedna se 0 tyto tematické okruhy:

,, Co vime o zdravi

Cesta ke zdravi

Zaostreno na zdravi

Ja a moji blizci

Zdravi a zZivotni prostredi

Zdravi a nemoc

Jak pecovat o zdravi

Rekni mi, co Jis

VyzZiva jako soucast Zivotniho stylu

Muij pracovni den

Jak prezit pubertu

Reprodukcni zdravi a sexudlni dospivani
Zdravi na taliri

Pohled do zrcadla a mezilidské vztahy
Jak si lépe porozumeét

Dospivani — obdobi velkych promen
Rizika zavislosti

Volby pro zdravy zivot

Riskovat se nevypldci

Bezpecné doma, ve Skole i ve volném case
Dospélost = odpovednost

Nenechat si ublizit

Podpora zdravi vkladem do budoucnosti* (Maradova, 2014).

Tento struény ndvrh vychazi mimo jiné z vychovné vzdélavacich cili RVP
vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi. Ta sméfuje k vytvafeni a rozvijeni klicovych
kompetenci. ,, ...vede Zaky k:

- poznavani zdravi jako diilezité hodnoty v kontextu dalsich Zivotnich hodnot
- pochopeni zdravi jako vyvdzeného stavu télesné, dusevni i socialni pohody a

k vnimani radostnych proZitkii z cinnosti podporenych pohybem, prijemnym

prostiredim

a atmosférou priznivych vztahii

- poznavani ¢loveka jako jedince zavislého v jednotlivych etapach Zivota na zpiisobu
viastniho jednani a rozhodovani, na urovni mezilidskych vztahu i na kvalité

prostredi
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- ziskavani zdkladni orientace v ndzorech na to, co je zdravé a co miize zdravi
prospét, i na to, co zdravi ohrozuje a poSkozuje

- wyuzivani osvojenych preventivnich postupit pro ovliviiovani zdravi v dennim
rezimu, k upeviiovani zpusobu rozhodovani a jednani v souladu s aktivni podporou
zdravi v kazdé Zivotni situaci i k pozmavani a vyuzivani mist souvisejicich
s preventivni ochranou zdravi

- propojovani c¢innosti a jednani souvisejicich se zdravim a zdravymi mezilidskymi
vztahy se zakladnimi etickymi a moralnimi postoji, s volnim usilim atd.

- chapani zdatnosti, dobrého fyzického vzhledu i dusevni pohody jako vyznamného
predpokladu vyberu profesni drahy, partnerii, spolecenskych cinnosti atd.

- ochrané zdravi a Zivotu pri kazdodennich rizikovych situacich i mimoradnych
uddlostech a k vyuzZivani osvojenych postupii spojenych s resenim jednotlivych
mimoradnych udalosti

- aktivnimu zapojovani do cinnosti podporujicich zdravi a do propagace zdravotné

prospésnych cinnosti ve skole i v obci (MSMT, [online]).

2.2 Priklady Skolnich programii podporujicich zdravi

2.2.1 Skolni vzdélavaci program Gymnazia Elisky Krasnohorské, Praha 4

Néaplit vyuky jednotlivych pfedméth vychazi ze Skolniho vzdélavaciho programu.
Ten napliuje mimo jiné cile ramcového vzdélavaciho programu (viz. vyse). ,, Ve
vzdelavacim oboru Anatomie clovéka a Vychova ke zdravi se realizuje obsah vzdélavaci
oblasti Clovék a zdravi s presahem do vzdélavaci oblasti Clovék a piiroda — vzdélavaciho
oboru Biologie “ (Gymnazium Elisky Krasnohorské, [online]).

Na niz§im stupni osmiletého gymnazia je pfedmét vychova ke zdravi vyucovan
v tercii dvé hodiny tydné. Ma zaky seznamit s ochranou a rozvojem lidského zdravi. M¢l
by upeviiovat hygienické, stravovaci, pracovni a dal$i ndvyky, napomadhat rozvoji
dovednosti odmitat skodlivé latky a pfedchazet urazim a nemocem. Za cil si klade
orientovat zaky nejen po strance Cisté biologické, ale i1 psychické s dlrazem na péci

o zivotni styl. Soucasti predmétu jsou vybrané okruhy priifezovych témat Environmentalni
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vychova, Osobnostni a socidlni vychova a Multikulturni vychova. Pfedmét ma fadu vztahii
Kk ostatnim oborim, které se na Skole vyucuji, napf. k T¢lesné vychové a Vychové

k ob¢anstvi. Ze $kolniho vzd&lavaciho programu, oblast Clovék a zdravi vyjimam pichled

pfedmétu Anatomie ¢lovéka a Vychova ke zdravi:

Vzdélavaci oblast Vzdélavaci obor Tercie

Anatomie ¢lovéka a

Clovék a zdravi Vychova ke zdravi

Ocekavané vystupy Obsah predmétu

Objasni stavbu a funkci organti a
organovych soustav lidského tela

Anatomie lidského téla
Ur¢i polohu organt a org. soustav a Fyziologie lidského téla
vysvétli jejich vztahy

&tli vznik a vyvi cho jedi e

Vysvétli vzni a vyvin nového jedince od Ontogeneticky v§vin clovéka
poceti az do stari ) _

Biologie cloveka

Orientuje se v zékladnich vyvojovych R
stupnich fylogeneze Cloveka Fylogeneticky vivoj cloveéka

Dokaze prakticky pouzit predlékaiskou _
prvni pomoc pfi zivot ohrozujicich stavech Zavazna poranéni a Zivot
ohrozujici stavy, nemoci

urazy a jejich prevence

Rozlisuje priznaky béznych nemoci a
dodrzuje zasady jejich prevence

Objasni problematiku civiliza¢nich nemoci VyZiva a zdravy rezim dne
a snazi se uplatiovat zdravé stravovaci
navyky Télesna a dusevni hygiena
Zdravy zptuisob
Projevuje odpoveédny vztah k sobé samému ZlVOtza pece
e g o0 zdravi .
a pravidlim zdravého Ziv. stylu Ochrana pred pfenosnymi a
Vyuziva relax. techniky k regeneraci civiliza¢nimi chorobami
organismu
Dokéaze predchazet stresovym situacim Stres a jeho vztah ke zdravi
Autodestruktivni zavislosti
Orientuje se ve zdravotnich a Rizika ohrozujici Formy individualniho nasili
psychosocialnich rizikach spojenych zdravi a jejich Manipulativni reklama
S uzivanim navykovych latek prevence

Ochrana ¢lovéka za
mimoiadnych udalosti

(Gymnazium Elisky Krasnohorské, [online]).
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V pribéhu vyuky se uplatiuji metody: ,, brainstorming; kooperativni cinnosti;
parova a skupinova prace; projektové vyucovani; mapa mysleni; vyklad, vizeny rozhovor;
diskuse; hrani roli; ndzorova Skala, exkurze (dle mozZnosti ziucastnénych subjektii), apod.
dle uvazeni vyucujicich“ (Gymnazium Elisky Krasnohorské, [online]).

Moznym rozsifenim vyuky v oblasti zdravi jsou v tercii dva volitelné predméty
(avod do socialné osobnostni a etické vychovy a zdravy zpusob zivota a prevence rizik).
Zda se ale byt dvojse¢na dvouhodinova dotace do jednoho pfedmétu vychova ke zdravi jen
Vv tercii, byt s moznosti posileni o volitelné predméty. Mohla by vést ke zpisobu
jednorazového ,,nauceni® probirané latky zaky, bez dostateCnych navaznych souvislosti.
Pii takové koncepci vyuky neni, podle mého nazoru, dobie mozné spiralovité navazovat
Vv jednotlivych ro¢nicich na dosud probranou latku a rozvijet uc¢ivo latkou novou, tematicky

ptibuznou. Pfedmét zdravy zplsob Zivota a prevence rizik je vyuCovan v tercii jednu

hodinu tydné. Jeho o¢ekavanymi vystupy jsou:

Vzdélavaci oblast

Vzdélavaci obor Tercie

Clovék a spoleénost

Zdravy zpusob zivota a
prevence rizik

Ocekavané vystupy

Obsah pi‘edmétu

Zak vysvétli na ptikladech
souvislosti mezi t€lesnym, dusevnim
a socialnim zdravim; vysvétli role
¢lent komunity; respektuje pravidla
souziti mezi vrstevniky a partnery;
prispiva k utvareni dobrych
mezilidskych vztahl ve spolecnosti;
usiluje o aktivni podporu zivota a
zdravi; posoudi zptsoby chovani lidi
z hlediska odpovédnosti za vlastni i
cizi zivot a zdravi; uplatiiuje
osvojené zpusoby rozhodovani,
chovani a jednani v souvislosti
s civilizaénimi i jinymi chorobami, a
dokaze vyhledat odbornou pomoc;
samostatn¢ vyuziva kompenzacni a
relaxacni techniky a socialni
dovednosti k pfekonavani unavy a
pfedchazeni stresovym situacim;
optimalné reaguje na fyziologické
zmény v obdobi dospivani a
kultivované se chova k opa¢nému /
stejnému pohlavi;

Vztahy ve dvojici; pratelstvi, partnerstvi, manzelstvi a
rodiCovstvi; sexualni dospivani a predcasné zkuSenosti;
pohlavni identita a odchylky; zdravi reprodukéni
soustavy, sexualita jako soucast formovani osobnosti,
zdrzenlivost; vyZziva a zdravi; poruchy piijmu potravy;
télesna a dusevni hygiena denni rezim, vyvazenost
pracovnich a odpocinkovych aktivit, vyznam pohybu pro
zdravi, pohybovy rezim; relaxacni techniky; bezpecné
zpisoby chovani a ochrana pted civilizacnimi chorobami;
ochrana pied pfenosnymi chorobami — zakladni cesty
prenosu nakaz a jejich prevence, nakazy respiracni,
prenosné potravou, ziskané v prirod¢, pfenosné krvi a
sexualnim kontaktem, pfenosné bodnutim hmyzu a
stykem se zvitaty; ochrana pied chronickymi
nepienosnymi chorobami a pfed urazy — prevence
kardiovaskularnich a metabolickych onemocnéni;
preventivni a 1éCebna péce; odpoveédné chovani
V situacich urazu a zivot ohrozujicich stav (arazy
v domécnosti, pfi sportu, na pracovisti, v doprave),
zaklady prvni pomoci; rizika silni¢ni a Zelezni¢ni
dopravy, vztahy mezi G¢astniky silni¢niho provozu v¢.
zvladani agresivity, postup v piipadé dopravni nehody
(tisnové volani, zajisténi bezpecnosti)
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uvédomuje si v souvislosti zdravotni
a jina rizika spojena s uzivanim
navykovych latek a zivotni
perspektivou mladého ¢loveka;
rozpozna socialné patologické jevy
ve Skole i mimo ni; dok4ze vyhledat
odbornou pomoc sob¢ i druhym;
vyhodnoti manipulativni vliv médii a
sekt; uplatituje osvojené dovednosti
proti manipulaci a agresi; projevuje
odpovédné chovani v kritickych

(Prevence HIV/AIDS); stres a jeho piekonavani; auto-
destruktivni zavislosti — psychicka onemocnéni, nasili
mifené proti sobé samému, rizikové chovani (alkohol,
aktivni a pasivni koufeni, zbrané, nebezpecné latky a
predméty, nebezpecny internet), nasilné chovani, tézké
zivotni situace a jejich zvladani, trestna ¢innost, dopink ve
sportu; agresivita — skryté a zjevné formy nasili, Sikana;
komunikace se sluzbami odborné pomoci; mechanismy
manipulace; svét reklamy; sekty a jejich plisobenti;
ochrana ¢lovéka za mimofadnych udalosti — klasifikace
mimotadnych udalosti, varovny signal a jiné zpisoby

situacich varovani, zakladni ukoly ochrany obyvatelstva, evakuace,
¢innost po mimotadné udalosti, prevence vzniku
mimotadnych udalosti (zivelné pohromy, terorismus
apod.); vlivy vné&jsiho a vnitiniho prostfedi na zdravi —
kvalita ovzdusi a vody, hluk, osvétleni, teplota;

(Gymnazium Elisky Krasnohorské, [online]).

SVP velmi podrobné rozpracovava jednotliva prifezova témata. Ta by méla mit
charakter pfedev§im vychovny, protoze pomahaji rozvijet charakter déti. Pro jejich
obsaznost vybiram tematické celky z prirezového tématu Osobnostni a socialni vychova.
Toto prifezové téma, prolinajici jednotlivé §kolni pfedméty je v SVP takto rozpracovano:
wRozvoj schopnosti pozndvani (cviceni smyslového vnimdni, Cviceni pozornosti a
Soustiedeni, Cviceni dovednosti zapamatovani, Cviceni dovednosti FeSeni problémii, Cviceni
dovednosti pro uceni a studiu)

Sebepozndni a sebepojeti (ja jako zdroj informaci o sobé, druzi jako zdroj informaci o mné,
Moje télo, moje psychika - temperament, postoje, hodnoty, co o sobé vim a co ne, jak se
promita mé ja vmém chovani, miyj vztah ke mné samé/mu, Moje uceni, moje vztahy
K druhym lidem, Zdravé a vyrovnané sebepojeti)

Seberegulace a sebeorganizace (cviceni sebekontroly, sebeoviddani — regulace viastniho
jednani i prozivani, viile, Organizace viastniho casu, planovani uceni a studia, Stanovovani
osobnich cilit a krokii k jejich dosazeni)

Psychohygiena (dovednosti pro pozitivni naladéni mysli a dobry vztah k sobé samému,
Socialni dovednosti pro predchdzeni stresum v mezilidskych vztazich, dobra organizace
casu, dovednosti zvlddani stresovych situaci - rozumové zpracovani problému, efektivni

komunikace, uvolnéni-relaxace, atd., hieddni pomoci pri potizich)
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Kreativita (cviceni pro rozvoj zakladnich rysi kreativity: pruznosti ndpadu, originalita,
schopnosti videt véci jinak, citlivosti, schopnosti ,,dotahovat* napady do reality, tvorivost
V mezilidskych vztazich)

Poznavani lidi (vzajemné poznavani ve skupiné/tridé, rozvoj pozornosti viici odlisnostem a
hledani vyhod v odlisnostech, Chyby pri pozndavani lidi)

Mezilidské vztahy (péce o dobré vztahy, chovini podporujici dobré vztahy, empatie a
pohled na svét ocima druhého, respektovaini, podpora, pomoc, lidskd prdava jako regulativ
vztahii, Vztahy a nase skupina/tiida...)

Komunikace (Fec¢ tela, re¢ zvukii a slov,... rFe¢ lidskych skutkii, Cviceni porovnavani a
empatického a aktivniho naslouchani, dovednosti pro sdélovani, verbalni i neverbalni -
technika 7eci, vyraz veci, cviceni v neverbdlnim sdélovani, specifické komunikacni
dovednosti - monologické formy - vstup do tématu , rétorika“, dialog..., komunikace
V riiznych situacich..., oteviend a pozitivni komunikace, Ppravda, lez a predstirani
v komunikaci)

Kooperace a kompetice (...seberegulace v situaci nesouhlasu, odporu apod., dovednost
odstoupit od viastniho napadu, dovednost navazovat na druhé a rozvijet viastni linku jejich
myslenky, pozitivni mysleni, ... jasna a respektujici komunikace, resSeni konfliktii, podrizeni
se, vedeni a organizovani prdce skupiny, rozvoj individudlnich a socidlnich dovednosti pro
etické zvldadani situaci soutézZe, konkurence)

Reseni problémii a rozhodovaci dovednosti (dovednosti pro Fesent problémii a rozhodovani
Z hlediska riiznych typii problémii a socialnich roli, problémy v mezilidskych vztazich,
zvlddani ucebnich problémii vazanych na latku predmetii, problémy v seberegulaci)
Hodnoty, postoje, prakticka etika (analyza viastnich i cizich postojit a hodnot a jejich
projevu Vv chovani lidi, Vytvareni povédomi o kvalitich typu odpovédnost, spolehlivost,
spravedlivost, respektovani, ... pomahajici a prosocialni chovani, dovednosti rozhodovani

v eticky problematickych situacich...)* (Gymnazium Elisky Krasnohorské, [online]).

2.2.2 Minimalni preventivni program ZS Jizni, Praha 4

Zakladni skola Jizni v Praze 4 uplatiiuje vzdélavaci programy Oteviend a Narodni
skola. Klima instituce se snazi o vSestranny osobnostni rozvoj zakd, vede je k slusnosti,

véku pfiméfené samostatnosti a ke spolupraci mezi sebou i s ostatnimi ve Skole i jinde.
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Skola disponuje bohatou nabidkou volnogasovych aktivit zak@im. P¥inosem je pomérnd
stabilizovany, kvalifikovany spolupracujici pedagogicky sbor.

Minimalni preventivni program ZS$ Jizni koordinuje PaedDr. Jana Fridlova, ktera tu
pracuje na ¢asteny uvazek jako metodicka prevence a Skolni psycholozka. MPP si klade
mimo jiné za cil podporovat proménu Skoly, kooperaci, spolupraci a zdravy zivotni styl.
Jedna se o dlouhodoby program pro zaky a pedagogické pracovniky, s ur¢itym piesahem
pro rodice.

Dlouhodobé cile minimalniho preventivniho programu ZS Jizni ,,vyplyvaji ze
zakladnich kompetenci prevence v ramci podpory zdravi a zdravého Zivotniho stylu:

1. ZvySovani socialni kompetence — rozvijeni socidlnich dovednosti, které napomahaji
efektivni orientaci v socidlnich vztazich, odpovédnosti za chovani a uvédomeéni si dusledki
Jjednani.

2. Posilovani komunikacnich dovednosti — zvySovani schopnosti resit problémy,
konflikty, adekvatni reakce na stres, neuspech, kritiku.

3. Vytvareni pozitivniho socialniho klimatu — pocitu divery, bez nadmeérného tlaku na
vykon, zarazeni do skupiny, prdace ve skupiné vrstevnikii, vytvoreni atmosféry pohody a
klidu, bez strachu a nejistoty.

4. Formovani postoju ke spolecensky akceptovanym hodnotam — péstovani pravniho

védomi, mravnich a mordalnich hodnot, humanistické postoje apod.” (ZS Jizni, 2012).

Sekundarni vzdélavani navazuje na cile prace na I. stupni v ramci MMP. Z nich
vyjimam: ,, V ramci vyucovdni na prvnim stupni ZS jsou optimalni programy k pozitivaimu
ovlivneni zdkii, které je chapano jako stav télesné, dusevni a socidlni pohody, p¥i soucasné
zmené postojui k sobé, k prozZivani sebe jako individuality, ale v kontextu s druhymi lidmi,
se Skolni komunitou a okolnim svétem, k pozitivnimu citovému naladéni a mysleni,
k osvojent si dovednosti Fesit stres a k dodrzovani Zivotospravy" (ZS Jizni IV., 2012).

Velky vyznam mé podle mého ndzoru prace s détmi individudlng i ve skupinéch,
oblibeny je tzv. "komunitni kruh", ve kterém zici spoleén¢ s ucitelem ftesi aktudlni
problémy ve tiidé. Prostor pro feSeni aktudlnich témat by mél byt dan 1 v tfidnickych
hodinach, jez jsou zakomponovany do rozvrhu pravidelné jednou tydné v pondé€li prvni
vyucovaci hodinu.

Rodicovské schiizky jsou feSeny setkdnim tzv. ,3v1*“ - Zzdka, rodi¢e a tiidniho

ucitele, které se kona nejméné¢ jednou ve Skolnim roce, podle individualnich potieb i
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vicekrat. Na schiizce se vSichni vyjadiuji k prospéchu, k mezilidskym vztahiim, k chovani
zéka 1 k problémtim ve tfide¢.

Pro Sesté ro¢niky je pfipravovan béhem Skolniho roku program prevence Sikany,
ktery je urcen vzdy pro jednu tfidu a je rozdélen do dvou setkadni. Pfitomen je kromé
externiho lektora Skolni psycholog, ktery mlize navazat praci se tfidou ¢i jednotlivci dale
v pribéhu Skolniho roku. V obsahu programu:se klade dtiraz na:

"Vzdajemné poznavani ucastnikii

Vytvareni vztahu duveéry mezi Zaky a uciteli a mezi Zaky navzdjem

Stanoveni pravidel souziti tFidni komunity

Formovani skupiny, ktera je pro zZaky bezpecnym mistem, skupiny, kterd jim pomiize
vyhnout se rizikovému spolecensky nezadoucimu chovani

Zaclenéni novych Zdakii do komunity tiidy" (ZS Jizni, 2012).

Nosnym tématem pro sedmé rocniky, pfi respektovani celé¢ fady zmén u zaka
fyzickych i psychickych, je v rdimci MMP problematika drog. Snahou je posilit vrstevnické
vazby, atmosféru davéry a spolupraci v kolektivu i smérem k pedagoglim. Lektorem
programu, ktery je koncipovéan pro urcitou konkrétni tfidu, je externi terénni pracovnik
obcanského sdruzeni ESET-HELP pan Tomas Hajny. Setkani je uzaviené, za pfitomnosti
Skolniho psychologa, opét se da dolad’ovat v ramci néslednych tiidnickych hodin, ¢i ve
vyuce dalSich pfedmétii, nebo pfi realizaci Skolnich projekti.

V osmém rocniku je klicové téma programu piiméfend divéra mezi lidmi a
sexualita Clovéka. Navazuje na vyuku v biologii. Je pfipravovan externimi
spolupracovniky. Program si klade za cil nauc¢it mladé lidi pfemyslet a komunikovat
o svych pocitech, vyjadfovat je, zdravému pohledu na lidskou sexualitu, v¢etné sexualnich
mensSin jako soucdast lidského zivota a rozvijet jejich zodpoveédny pfistup v této oblasti. K
dalSim slozkdm preventivniho programu patii: posilovani soudrZnosti v tymu, zdravé
prosazovani nazord, aktivni pfistup s individudlnimi ukoly pro jednotlivce. Celkové se
osvédCuje vyrazna aktivizace tfidy, s vyuzitim vyukovych metod, jakymi jsou
brainstorming, hrani v rolich, simula¢ni a relaxa¢ni hry, rozhovor, kresleni, rozvoj empatie
apod. Zazitkovy program je bez pfitomnosti pedagoga, ale mize byt rozvijen v ramci
hodin biologie bud’ s ptislusSnym pedagogem, nebo proskolenym Iékairem.

V devatém rocniku by mél program upeviiovat dosazené vysledky osobnostniho a
socialniho rozvoje. Pievazuji zdzitkové formy prace, zaci dil¢i programy pfipravuji ve

spolupraci s tfidnim ucitelem. Stale dilezitou formou prace je "komunitni kruh", ktery
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upeviiuje pocit sounalezitosti ve tiidé a bezpeci. Na jafe se devaté rocniky zucastiuji
jednani vrchniho nebo obvodniho soudu.

V zakladni Skole Jizni pasobi Skolni parlament, kam jednotlivé tfidy, od tfetiho do
devatého rocniku, vysilaji po dvou zastupcich a ti se podileji na rozhodovani o dalezitych
zalezitostech Skoly. Déti se tak uc¢i demokratickym principim mysleni, uvazovani,
toleranci a spolurozhodovani.

Ke kratkodobym cilim MPP patifi naptf. organizovani outdoorové akce pro
5. ro¢niky s cilem adaptace pii pfechodu k novému tfidnimu uciteli a podobné pro
6. ro¢niky, pfi plném ptfechodu na II. stupeil a ke zvladnuti adaptace v obménénych tiidach,
po odchodu ¢asti zakd na osmileta gymnazia. V 5. ro¢niku je také zafazen preventivni
program "Bezpecny internet.“ Pro 6. ro¢nik Skola pfipravuje program o kyberSikané a jak
se s ni vypotadat, reaguje tak na vzristajici pocet piipadl tohoto druhu Sikany a agresivitu
a zakeinost ve virtualnim prostredi.

K otevienym akcim béhem skolniho roku patii napt. Adventni jarmark, Vanocni
koncert, Zahradni slavnost, rizné pracovni dilny, pfednasky, besedy.

V ramci MMP probiha vnitini 1 vnéjsi evaluace, ktera napomaha zlepSovani celého
projektu. Dulezita je i supervize, ktera ptinasi nadhled pro zaméstnance skoly, ktefi se na
minimalnim preventivnim programu podili a muize jim pomahat pifi zkvalithovani

efektivity a vysledkl prace pfi vytvareni dobré a tviirci atmosféry ve Skole.
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3 KVALITATIVNI VYZKUM

3.1 Cile vyzkumu

Cilem této diplomové prace je piiblizit predstavy o zdravém Zivotnim stylu a jejich
vyvoj u nejméné tii vybranych déti starSiho $kolniho véku. Zjistit praktické dovednosti
téchto zaku, v souvislosti se zdravym Zivotnim stylem. Dale zjistit, jak se jim dafi v Zivoté
napliiovat zasady zdravého zivotniho stylu. Zhodnotit miru vlivu rodiny, Skoly a

vrstevnickych skupin na vybrané respondenty.

3.2 Uvod do vyzkumu

Vyzkumné Setfeni této prace probihalo na urovni kvalitativniho vyzkumu.
Uskutecnilo se prosttednictvim nékolika individualnich rozhovorii se ¢tyfmi Zaky starSiho
Skolniho véku vybranymi z pfedchazejici studie. Rozhovory vychazeji z polostrukturované
formy, s akcentem na aktualni situaci a stéZejni témata oslovovanych déti. Zabyvaji se
spolecnymi tematickymi okruhy: zdravy zivotni styl obecné, vyZiva, sport, mezilidské
vztahy, problematika dospivani a zivotni cile.

Rozhovory se uskuteciiovaly zpravidla po hodiné hudebniho nastroje v mé tiidé
v ZUS, kterou vsechny dotazovani aci nav§tévuji. PFi interview jsem se snazil
o vytvofeni piijemné atmosféry, podpofené hudebnimi a uméleckymi zaZitky. Pti
rozhovorech jsem dbal na klidné, oteviené klima bez stresu, déti byly informovany, ze
mohou odmitnout odpovédeét.

Vsechny rozhovory s détmi jsem nahraval na digitalni diktafon a poté piepisoval
prakticky bez jazykovych korektur tak, aby zlistala autentickd vypovéd’. Pro praci jsem
sestavil a zkratil rozhovory, aby vytvofily svébytné kratké portréty jednotlivych zakl a
piiblizily je ve vSech podstatnych rysech jejich osobnosti.

Kompletni pfepis rozhovort je zachovan.
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3.3 Seznameni s respondenty

Vybér ucastnikti byl zjednodusen predeslym vyzkumem, z né¢hoz Ctyti z péti déti se
na této praci podili. Snizeni pocétu ucastnikii umoznilo genderovou vyvazenost a hlubsi
vhled do jejich zivotl. VSichni u mé studuji nebo studovali individudlni hru na néstroj
v ZUS. Tato forma vyuky mi dava dobrou pfileZitost k navazani daleko blizich vztaht

s détmi, které tak zmensuji jejich obavy z nasledujicich rozhovort.

Petra

V dobé¢ zacatku vyzkumu (Cerven 2014) je Pette 12 let. Jiz sedm let u mé
navstévuje vyuku hry na zobcovou flétnu. V zéii roku 2013 piesla ze zékladni Skoly na
osmileté gymnézium Vv Praze. Petra je na svlij veék verbaln¢ velmi zdatnd a premysliva.
Byvala to velmi veseld a bezstarostnd divka, coz se ukézalo jiz pifi spolupraci na mé
bakalarské praci. Od té doby prozila a déale proziva obtizné obdobi, které ji na néjakou
dobu dostalo témét tplné mimo realné déni. Jeji rodi¢e se rozvadi a pti prilezitostnych
rozhovorech s nimi jsem se dozvidal o dramatickém pribéhu rozpadu rodiny. Petra byla po
nekolik mésicli ve stavu rezignace. V tomto obdobi méla casté neomluvené absence
v mych hodinach. M¢l jsem v té dob& o ni znaény strach. Postupné se z depresi dostava, i

kdyz ve vlnach obcas ptichazeji.

Ur¢itou dobu jsem vahal, zda ji mam pro vyzkum oslovit. Ona vSak bez rozpaki
souhlasila, 1 rodice proti této skutenosti nic nenamitali. Maminka je lékatkou v jedné

prazské nemocnici.

Lucie

V dob¢ zacatku vyzkumu (Cervenec 2014) je Lucii 14 let. Studovala u mé
Vv minulosti dva roky hru na flétnu. V zéfi roku 2011 ptesla ze zakladni Skoly na osmileté
gymnazium v Praze. Je premysliva, spise ticha, pomalejsi, verbaln€ méné obratna, i kdyz

o zdjmech dovede mluvit se zaujetim. Pusobi jako spokojena divka.

V pfiprav€ na hodiny flétny byvala pomérné precizni. Kulturni zdzemi ji vhodné

rozSifuje také hra na klavir a ob¢asné muzicirovani v sourozeneckych uskupenich.
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Lucie si udrzuje dobrou fyzickou kondici baletem.

Je sestrou Jakuba. V prubéhu vyzkumu se rodi¢tim po letech neplanované narodi

¢tvrty potomek. Otec Lucie je Iékar - kardiolog.

Jakub

V dobé zacatku vyzkumu (Cerven 2014) je Jakubovi 13 let. Studuje u me Ctyti roky
hru na kytaru. V zaii roku 2013 odesel ze zakladni §koly na osmileté gymnazium v Praze.

K jeho vlastnostem patii rozvaznost, vyrovnanost. Je klidny, dalo by se fici tiSe
prabojny. Umi si poradit. Verbalné i sociadln¢ pomérné zdatny.

Jeho hlavnim velkym koni¢kem je fotbal. Obcas si zahraje stolni tenis. Ma smysl
pro fair-play.

Je bratrem Lucie. V pribéhu vyzkumu se mu narodi sestra (pial si bratra). Je ze ¢ty

sourozencu jediny chlapec. Jeho otec je 1ékafem — kardiologem.

Filip

V dob¢ zacatku vyzkumu (srpen 2014) je Filipovi 13 let. Dva roky byl mym Zakem
hry na pti¢nou flétnu. V zafi roku 2014 nastoupil do 8. ro¢niku zakladni Skoly.

Filip je verbaln¢ schopny, plsobi n¢kdy az drsné, ale je citlivy a velmi ochotny
pomoci. Je socialné piizplsobivy, ale zadroven pifimocary.

Filip hraje volejbal. V ramci rodiny pravidelné a ¢asto provozuje hlavné cyklistiku,
turistiku, lyZzovani. Kromé sportu se aktivné zapojuje do ¢innosti divadelni skupiny v ramci
literarné-dramatického oboru zékladni umélecke skoly.

Filip se obcas potyka s problémy ve Skole, ma diagnostikovanou dyslexii. Jeho otec
je dominantni a Filip nékdy narazi na jeho piisné¢ vedenou vychovu.

Vzhledem k témto obtizim i k jeho osobnosti se u né¢ho jevi okruhy zajmovych

¢innosti jako velmi dobfe zvolené.
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3.4 Rozhovory

3.4.1 Petra

(k prvnimu rozhovoru se schazime v ¢ervnu 2014)

»Jak, Petro, vnimas, co je to zdravy Zivotni styl, podle toho, co jsme si o tom diiv

povidali, dneska?*

Petra: ,,Podle mé¢ skoro stejné, podle mé je dilezity k tomu zdravy pohyb, zase,
nejzdravéjsi by bylo asi pul hodiny si jen tak zacviéit, protahnout se, a tak, potom vyhybat
se tuénym jidlim, to znamena jist ovoce, libové maso, zeleninu a ja si myslim, ze hlavni je,
abychom s tim svym télem byli spokojeni my, protoze kdyZz tohle vSechno tfeba dé¢late, tak
se ani zdravé citit nemusite, kazdej ¢love€k si to musi najit sdm, ale tohleto jsou ty hlavni

faktory, ktery jsou pro zivot dilezity.*

» 10 jsi mé navedla, kdyz rikas, Ze bychom se méli v tom svym téle citit dobre, vidis$
nékdy, Ze to tak neni, Ze stim maji tfeba néktefi spoluZici nebo spoluzacky

problémy?*

Petra (chvilku ptemysli a pak tikd): ,,No, n€kdo... j& vlastn¢ ani ne, protoZe my si o té€ch
naSich vahach, z tolerance, moc nepoviddme a tfeba, kdyz jsem se kamaradky na to ptala,
tak ona tekla, Ze kazdej je jinej a jako, Ze by se to feSit nemélo, no tak nékdo ma, néjaka
dvanictileta ma osmdesat, n¢ktera Sedesat, ale to je individualni, hlavné by se s tim télem

mély naucit Zit a sZit se s tim, protoze jini uz nebudeme, tak co by?*

» ITeba se trochu zménit miiZeme, to je i na nas, zaleZi na tom, kam to az pijde, ale ja

asi vim, jak to myslis...*

Petra: ,,Jasn¢, ja to nevnimam tak, Ze kdyz mam v péti letech sto kilo, tak v deseti budu mit

dvé sté, to ne, ja to myslim, jasné&, cvicit, jist ovoce, zeleninu, ...“

»KdyZ jsme se bavili ohledné zdravého Zivotniho stylu a o stravé, tak mé zajima, jestli
si umis tieba néco uvarit?*

Petra: ,,No, mam toho malo, takovy ty zdkladni instantni véci, ktery se daji sehnat
V obchodg, tak ty umim snad vSechny: umim Spagety, knedliky, to je lehky, potom, jak se
to jmenuje? ...SisSky, nebo knedliky.*

» T'akZe by sis poradila, kdyby to bylo potieba.“
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Petra: ,,A studeny jidla, ty umim v podstaté vSechny. Saldty umim udélat, ale je zajimavy,
ze jsem se doted’ nenaucila otvirat plechovku otviraem na konzervy. Nedokazu oteviit
plechovku s ananasem.*

»Mysli§ si, Ze na zptlsob stravovani lidi, pisobi taky reklama, v televizi, nebo
v Casopisech, ve filmech, Ze maji jist ty a ty tyCinky, jogurty, cokolidu Milku

z alpskych hor a tak?«

Petra: ,,Urcité, hlavné na ty maly déti to vliv ma, jedno maly dité, fikejme mu tfeba Pepa,
uvidi v televizi reklamu, ja nevim, na novou ty¢inku Milka a fekne mamce, Ze to chce,
mama mu to teda koupi, jednou, zatne dostavat kapesny, a potom si tu Milku zaéne
kupovat... Ja, kdyz podobnou reklamu vidim, tak si feknu: ,No, tak nova reklama, mozna
to bude dobry, tak to jednou zkusim.‘ Jednou to zkusim a feknu si, tak fajn, je to dobry, ale
zase piehdnét se to nesmi, protoze pak bysem mohla skoncit jako tfeba ten nejtlustsi
Rumun svéta, on m¢l asi dvé sté kilo a zemfel na ten infarkt, jo, ja si vzdycky feknu:
- dobfe, tak si to dam jednou za mésic nebo na néjakej svatek -, tak si to koupim na malou

oslavu, ale ne, ze si to budu kupovat kazdej den.*

»Ja si myslim, Ze vy jste mély a mate vyhodu v tom, Ze jste o tom hodné doma slySely
a mluvily s mamkou, ale asi i s tat’kou, Ze vam od mali¢ka Fikali, co je dobry a co

ne 13

Petra: ,,Tata v tom byl takovej volné&jsi, mamka si na tu vahu dava docela pozor, protoze
ona dostava bonboniéry od pacientli a pak se s nami vZdycky rozdéli, ale d4 nam tieba dva
nebo tfi bonbony a tekne, Ze dalsi aZz pristé, nebo k svaciné a kdyZ jsme jako maly kvili
tomu filukali, tak ona fekla: ,,Hele, ale budete z toho tlusty jako prasata, takze tohleto

neptjde. Protoze budete vypadat jako becky...*

»Ono je to samoziejmé castecné dispozice i geneticka, ale stfidmost a pohyb tomu
urcité pomohou... A co sladkosti ve Skole? Mate tam automaty?*

Petra: ,,Mame, to mé troSku zklamalo, teda, co v téch automatech bylo. Samy ty rychly
cukry, co jsou v samoobsluze vedle cigaret — tyCinka Snickers, Mars, éckovy bonbony
Skittles, ty jsou straSné dobry. To bych tam neddvala. Mame tam tfi automaty, jeden na ty
rychly cukry, dalsi, to je klasickej kavovar, ¢okoladovar, ¢ajovar, a potom je tam automat
na piti, tam maji ¢istou vodu, Bonaqu, perlivou, neperlivou, v§echno mozny a zaroven tam

maji ,,htbitovni vodu®.

»Co to je?
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Petra: ,,Hibitovni voda je Sprite, Colla, Fanta.*

»A co bys ty dala do téch automati?*

Petra: ,,Ja bych tam dala tfeba miisli ty¢inky, nebo néco zdravéjsiho, kde je ovoce. Néco,
kdyz se ti studenti uci a sedi a nehybou se, tak aby to bylo leh¢i, tieba ryzovy chlebicky, ty
jsou dobry.“

» VY jste jinak mivaly od malicka dost pohybu, vid’?*

Petra: ,,J4 jsem chodila asi tfikrat tydné na aerobic a sestra, myslim, Ze chodila taky, ale

pak s tim prastila.*
»A ted’ udrzujete pravidelné néjaky sport?*

Petra: ,,J4 moc ne, ale sestra chodi na volejbal a ja jsem chodila na plavani, teda jenom
jednou tydné, takze moc ne — jeSté jezdim na kole, jinak toho moc nedéldm. Ja na to ted’
V podstaté ani nemam moc ¢as, protoze ja mam ten gympl a to si délam v jednom kuse ty

ukoly a tak, ale mam dva volné dny, takze se budu hlasit na badminton.*

»A Petro, mysli§ si, Ze $kola vam ohledné zdravého Zivotniho stylu dala dostatek
znalosti?*

Petra: (ptemysli)

,»Rikali jste si néco k tomuto tématu?*

Petra: ,,No, ne moc, my jsme méli besedu o zdravi tfteba jenom jednou, za tu dobu, co tam
jsem, takze my jsme se vénovali spi§ t€ém socidlnim vécem, jako jsou drogy, nebo
ekonomice.*

»A co tieba véci kolem dospivani, o téch riznych zménach?*

Petra: ,,To v podstaté viibec, spi§ o ekonomice a tak.*

»VYy ted’ nemate jako samostatny predmét vychovu ke zdravi?“

Petra: ,,Letos ne, to budeme mit pfisti rok.*

»TakZe ted’ to mate rozdéleny do predméta?

Petra: ,,No, tak trochu.*

»Mysli§ si, Ze byste se méli zabyvat tim zdravim vic, jako takovym, co vlastné
zahrnuje?“

Petra: ,,Myslim si, Ze jo.*

»Dobre, dékuju. ...Bylo téZky prejit na gymnazium, byl to velkej skok?*
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Petra: ,,Tak pro m¢ to byl teda hodné¢ velkej skok, protoze z jednickarky, kterd se na
zékladce nudila, se najednou stala trojkatka. J4 jsem asi od bfezna do kvétna upadla do
takovy deprese (rozvod rodicti), Ze jsem v ty Skole nic ned¢€lala, nehlasila jsem se, nedavala
jsem skoro vibec pozor, jo a ztratilo se mi to tehdy, kdyz mé obrazné fe¢eno propleskla
pani profesorka na CeStinu. Ptinesla jsem pozdé domaéci ukol, esej o Spofilove a ona si mé
asi na dvacet minut vzala do toho svyho kabinetu a tam mi to zacala vycitat: ze nic
nedélam... Tak jako mé to probralo. Ne, ze bych se néjak zdzracné zlepsila, ale ted’ka uz si

to aspon zapisuju a ddvam pozor.*
»Mysli§, Ze védéla, co se v té dobé délo doma?“

Petra: ,,No, véd¢la to urcité, my jsme za ni byli a ona mi tikala, Ze ji ptipada, jako kdyz se
V tom vyzivam, Ze se sama sebe lituju a ze kvili tomu nedélam domaci ukoly, a tak a ze

tohleto by se dit nemélo...*

»A mysli§, Ze ses litovala, nebo Ze to neslo v ty dobé prekonat, Ze to byl takovej

splin...?*

Petra: ,,J4 vlastné nevim, asi toho na mé& bylo moc, protoze tatka si tehdy koupil ten druhe;j

byt a co vam budu lhat.. .

4

»Ne, to ja naopak ocenuju, Ze o tom chce§ a miize§ mluvit, rozumim tomu.*

Petra: ,Mn¢ a sestfe zalezi na obou. Nakonec to skoncilo tak, Ze j4 jsem méla dvoje
ucebnice — u kazdyho, u kazdyho jsem méla svoje obleceni, sviij pokoj, svoji postel, no
(kratky povzdech), tak to takhle bylo. Ja jsem ani potom nevédéla, kde co mam, musela
jsem se jednomu z rodi¢t zodpovidat, Ze jsem odnesla do toho druhyho bytu néco, co
patiilo tam, on potom s tim zacal ¢astecné 1 ten druhy rodic, ale ono to potad trva. To bylo
tak: ten jeden rodi¢ potad chtél, abych ptenesla véci do toho druhyho bytu... Ja jsem se
K tomu druhymu rodi¢i zacala stavét, jako kdyby mé do néceho nutil, Ze mu ani tak
nezalezi na mn¢, ale na téch vécech, ze mu zalezi na tom, aby si s tim druhym rodi¢em
fekl: ,Tak a tohle je moje.© A porad tikal: ,Hele, Péto, kdyz uz tam ses$, vezmi tohle a tohle

atohle....*

»A to ti bylo nepFijemny.“

Petra: ,,No, to mi bylo dost nepiijemny, protoze si ze m¢ délali posla.*
,»Reklas jim to nékdy?*
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Petra: ,,No, fikala jsem jim to.*
»A zlepsilo se to potom?*

Petra: ,,Ani za mak. No teda, pak se rodi¢e domluvili, Ze to, co se koupi pro jeden byt, tak

to v tom bytu ziistane a to, co se koupi v druhym byt¢, tak to zistane tam.*

»Mné se ted” zdd, Ze jsi na tom lip, neZ pred mésicem nebo pred dvéma. I na

zkouskach to vypadalo, jak jste hraly, Ze ses docela srovnala. Byla jsi pri véci.*
Petra: ,,Ted’ jsem na tom o dost lip, ted’ se to ptece jen lepsi.*

»T0 jsem rad a preju ti, aby sis odpo¢inula o prazdninach a aby ti bylo lip.*

(schazime se v bieznu 2015)
»Petro, jak se ted’ citi§?“
Petra: ,No, celkové dobfe. Mam teda zrovna trochu stres ze Skoly, jsme zavaleni
pisemkami... Ted’ka nam dali asi Sest pisemek, na tenhle a na pfisti tyden.*

»My jsme uZ o tom trochu mluvili minule - kdyZ ted’ prozivas

délas?«

stres, tak co s nim

Petra: ,,KdyZ mam stres, s né¢im, s ¢imkoli, tak se snazim uklidnit, fikam si, ze kdyz budu
vystresovana a budu z toho délat straSnej problém, takze se to nevytesi, tak se snazim
uklidnit, ze se nic tak hroznyho ned&je, prost¢ délam vSechno, abysem nepanikafila,
abysem meéla zraly uvazovani a abysem pro vyfeseni toho problému ud¢lala co nejvic.*
»Jednou jsi mi Fikala, Ze ma§ takovou strategii, Ze si predstavis, Ze je to smeti a to
vymetes..., funguje to?*

Petra: ,,No, to uzZ mam kvali tomu stresu, ze kdyz ho mam, tak se nedokazu soustiedit.
KdyzZ pfijde, tak neumim normélné fungovat. Tak vétSinou udéldm to, Ze vSechny ty
myslenky, ktery mam, ktery se mi hon¢j hlavou a nedokazu je dat z hlavy, tak si
predstavim, Ze je to jedna obrovska, velkd hromada néceho, ¢ehokoliv, a tak si predstavim
takovy virtualni kosté, ktery to vSechno smete a ted’ si predstavim jako Uplny ticho a uplny
nic, ale potom, kdyz zase zacnu myslet na jakejkoliv ten malej problém, tak se mi to tam
hned vrati a zase jako... je to k ni¢emu, takZe na to nesmim myslet, uklidnit se a myslet na
jeden specialni problém. Ten vyftesit a potom dalsi.”

» 10 je docela dobra, originalni, strategie... A jak si rozumiS s lidma, tfeba ve tridé?*

Petra: ,,Celkem dobre.*
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,Bavite se porad dohromady, nebo uz se to déli vic na ty skupiny - holky a kluky?*
Petra: ,,Prosté¢, my jsme takovej kamaradskej kolektiv, jasn€, jsme rozd€leni na takovy
skupinky, se kterymi se bavime vic, nebo min, ale jinak se v pohod¢ dokazeme bavit.*

» TakZe, kdybys to vzala celkové, tak jsi na Skole spokojena?«

Petra: ,,Jo, tak jsou tam jenom nékteti jedinci, ktefi spolu nedokdzou viibec vychézet, to
jsou dva nebo tii lidi, jinak v potadku.*

»A ucitelé jsou dobri?*

Petra: ,,Jo, to jsou, teda je tam ten pfistup, Ze bud’ bude$ makat, nebo jdi pryc... Ale kdyz
¢lovek maka, kdyz je vidét, ze se snazi a déla na sobé, tak je to v poradku. Ale neda se fict,
ze ti ucitelé jsou zli, oni jsou piisni, kdyz clovék maka, tak jsou v poradku, kdyz se flaka,
tak jsou neptijemny.*

»Ale kdyZ jsi FeSila ty nejvétsi problémy, tak ti pomohli.«

Petra: ,,Ale to jo, ono je to tak, ze kdyz ¢loveék nemaka, z né¢jakyho dilezityho diivodu, bud’
je to rodinej problém, nebo je to socialni problém, tak prosté mu v tom pomutizou.*

»Mas ted’ néjakou hodné dobrou kamaradku, nebo kamarada?«

Petra: ,,Téch mam teda opravdu hodné — no, podle toho, kde myslite. Ja to mam rozdéleny
mam... Sest, jako opravdu hodné¢ dobrejch.*

» 10 je dost. Co spolu délate?*

Petra: ,,S téma se citim dobfe, mdm se s nima o ¢em bavit. V kuse spolu byt nemusime, ale
asi tak.*

»KdyZ jsou to kluci i holky, tak je néjaky typ problémi, ktery iesis§ spis§ s klukama a
jiny problémy zase s holkama?*

Petra: ,,No, tak ja se vétSinou bavim s kamaradama o vécech, ktery mizu fesit s klukem i
s holkou. Jsou teda urcity véci, ktery bych zrovna s tim klukem, s kterym se znam pftes
deset let, nefesila, tfeba, co se stalo v jaky kniZce. S nim feSim tfeba n&jaky filmy a
s kamaradkama fe$im vic ty knizky. To mam takovy divny.*

»A s téma dobrejma kamaradama, bavis se nékdy o tom, jaky je to ted’ doma?*

Petra: ,,Bavime se o rodiné, sourozencich, ale ne ze bych jim li¢ila, jak stra§né trpim, to ne.
Kdyz uz s nima o tom mluvim, tak je to spis§ v legraci, ze jsme skoro jest¢ déti, nemame na
tohle ¢as, mame svoje zajmy, tak proc se o tom bavit, ale kdyz uz se n€kdo zepta...*

»Ano, rozumim ti. Ma nékdo tieba podobnou zkuSenost?*
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Petra: ,,Docela tomu rozumi jeden kluk od nas, neni to teda uplné mij typ ¢loveka, da se
s nim bavit, ale je dost otravnej. Ale on méa podobnej problém, jemu se prave taky rozvadéj
rodice, to jsem byla az trochu zaskocend, Ze to hned vlastné poznal. Kdyz se mi ty rodice
rozvadéli, asi dva mésice potom, co to bylo podany a ja jsem v tom nejvic litala, prosté za
mnou piiSel a fekl mi: ,Hele, Petro, tob¢ se rozvadéj rodice, zejo?‘ Takze to musel poznat.*
»KdyZ uz jsme teda u toho, promiii, jestli ti to neni vhod, ale zeptam se, jak se k tobé
chovaji ti urednici, socialni odbor, nebo jestli si byla u soudu...“

Petra: ,,Slusné se chovaj, ale ja z toho mam ten pocit, Ze pokud nemate ob¢anku, at’ je vam
tiinact nebo dva, tak jste prosté na stejny mentalni trovni. Miize vam byt Ctrnact a tfi
¢tvrté, ma stejny prava jako dvoulety dité. Je pravda, ze ¢im starsi dit€, tim vic ho musi
vyslechnout, ale az s tou ob¢ankou na to berou ohledy, Ze uz vas poslouchaji mnohem vic a
ze daji na vas nazor. TakZe proto se t€§im na to, az mi bude patnéct.*

»Co s MiSou, jak spolu vychazite?*

Petra: ,,S MiSou celkem dobie, protoze se vidime celkem malo, kazdda ma sviij prostor,
n¢kdy se potkavame.*

»1ed bydlite oddélené, Ze ty jsi u taty a ona s mamou?*

Petra: ,,No, ted’ to tak je.*

»Chybi ti MiSa, kdyZ se ted’ vidate min?*

Petra: ,,Chybi, ted’ je to asi tak, Ze jeden tyden se vidime jednou a druhy tifeba zase Ctyfi
dny vkuse, takZze pétkrat za ¢trnact dni je docela malo, neni to nic moc ptijemny, zase je
dobry, ze mizeme mit jednoho rodice pro sebe, ale ted’ to takhle prosté je.

»Tak asi je to takova etapa.*

Petra: ,,My se vidime ted’ tak malo, Ze se ani nesta¢ime hadat, takze je tam takovej ten
prvni dojem, Ze se vidime po dlouhy dob¢, to nevymizi hodné dlouho.*

»Co s vaSima doma, jak to ted’ko mate, jak bojujete?*

Petra: ,,J4 jsem zrovna ted’ko u taty, mné se zrovna o tom moc nechce mluvit, protoze my
to mame ted’ takovy vyhroceny, ted’ jsem prosté vic u taty. Pojd'me se bavit o néfem
jinym, pro mé je to nepiijemny.*

»Chapu... Fikala jsi, Ze ¢te§ knizky?“

Petra: ,,Jo, teda ted’ uz na to nemam tolik ¢asu, protoze se bud’ u¢im, nebo jsem na pocitaci
kvtli skole, takZe na to Cteni svejch knizek, kde mam dvé hodiny volno v knihovné, jinak

na to nemam moc Casu, ale snazim se teda Cist co nejvic... Hodné¢ mé bavi tieba
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detektivky, hodné Sherlocka Holmese a Agatu Christie, pak co jesté, jest¢ mam takovy, ja
nevim, jestli to znate, jmenuje se to Young Adults.*

»Neznam, ale vim, Ze to existuje.*

Petra: ,,To je pifimo jako pro star$i pubertaky, ktefi uz maji prosté¢ rozum, takovy, ze je to
néco mezi dobrodruznou, fantasy a horor, to je takovy..., Silenej mix, ma to specielni
prvky hlavné toho dobrodruznyho a z ¢asti jako takova napinavost toho hororu. Je to
takova Silenost, celkem mé to 1 bavi.*

»LTakZe, se da Fict, Ze je to Cteni pro tebe koni¢ek?*

Petra: ,,V podstat¢ jo, da se to povazovat za konicka.*

,»Mas ti‘eba néjakyho oblibenyho hrdinu?*

Petra: ,,No, tak to nevim, jak médm na to ted odpovédét, protoze ja to mam takovy
namixovany. Ve tfech letech byl mij velikej hrdina Kocour v botach, tieba... Ted’, ale to
asi neznate, je to tieba Emily Strange, to je ale hlavné v Americe a tady ji znaji pfedev§im
takovi ti alternativci...*

,,Cim je pro tebe zajimava?«

Petra: ,,V podstaté svym pohledem na svét, ma hodné¢ nézori, ktery jdou ruku v ruce s témi
mymi, tfeba ma takovou myslenku, Ze ta novodoba hudba ztraci smysl, uz to nema dusi,
zpiva se tam prosté jenom jak si uzit Zivot, jak jezdit ve velkejch karach, jak vydélavat
velky prachy...*

»Emily Strange..., v ¢em je jina?«

Petra: ,Ze se vymyka konvencim, neboji se vystoupit zfady, normalni teenagefi se
zajimaji o oble¢eni, o0 mddu, o tohle vS§echno moZny a ona se zajima tieba o védu, jezdi na
skateboardu. To je oblibenej teenagerovskej sport. Je mimofadné chytra, ma hodné vysoky
IQ, vynalezla né€kolik pfistroji. Je sva, neboji se mit vlastni ndzor a je ji jedno, jestli se to
nékomu bude libit, nebo nebude.*

»Hm, to je zajimavé... Co muzika, pomaha ti taky?*

Petra: ,,No, tak s tou flétnou, ja na ni mam ted’ mnohem min Casu, nez na zakladce, protoze
po vecerech si vétSinou déldam domaci tkoly nebo se u¢im a to poslouchani, to mi celkem
pomahalo tieba v primé, kdyz jsem méla hodné ty Spatny znamky. Takze jsem poslouchala
takovou skupinu a ten zpévak mél takove; hodné téZkej Zivot, mél problémy se Cleny
rodiny, bral drogy, nékolik jeho ptatel spachalo sebevrazdu... Zpival 1 o takovejch
svétovejch problémech, co lidstvo tfeba na planeté zplsobuje, tieba spalovani fosilnich

paliv, nebo ze jdou lovit urcitej druh zvitat.*
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»TakZe to ti pomohlo?*

Petra: ,,Docela mn¢ to pomohlo, ja je posloucham doted’.*

»A co je to za styl hudby?“

Petra: ,,N&éco mezi heavy metalem a rockem, no rock-n-roll uz moc ne, ten styl se jmenuje
synthetic rock. Tam jsou takovy rizny efekty, mné se to 1ibi.*

»A co mas ted’ jesté za konicky, je tam ted’ néjakej sport nebo pohyb?“

Petra: ,,No, tak na sport moc ¢asu nemam, ale mezi sporty patii ted’ badminton, plavani a
turistika obecné, chozeni po horach. VétSinou mé to bavi, chodime s tatou, tieba dvacet
kilometrti, tatu to bavi hodné, mé docela taky. No, a pak tieba, zkousSela jsem to zatim
jenom dvakrat, ale, lezeni po skaldch mé¢ docela chytlo, ...tak to lezeni na vrchol.*

»To véiim, to je trochu takovej adrenalin. Na co p¥itom mysli§?

Petra: ,,J4 si u toho tak jako vyc¢istim tu hlavu, ze ¢loveék ptijde na jiny mySlenky a bavi mé
to zdolavat.*

»A posledni okruh témat, o kterych bych s tebou rad mluvil, jsou tvoje Zivotni cile, co
bys chtéla délat po $kole, kde bys chtéla zit...?*

Petra: ,,VétSina lidi, ktery jsou mi nejbliZ mi fikaji a vlastné chtéj, abych $la studovat
ne¢kam do zahranici, nebo se aspon pokusila o tu vysokou $kolu, ja to taky chci.*

»A tusis tieba jakou?*

Petra: ,,Chtéla jsem dé€lat néco se zamétenim na literaturu, nebo jako biologie, bud’ kolem
zvitat anebo nevim, jak se to jmenuje, my tomu ve Skole fikame Sutrologie.*
»Mineralogie.*

Petra: ,, To je hezka predstava.*

»A jak by sis predstavovala tfeba svyho Zivotniho partnera?

Petra: ,,Zatim nijak, ja jsem teda doneddvna myslela, ze budu bezdétna a Ze se budu
vénovat hlavné préci.*

» 10 by byla asi Skoda.“

Petra: ,,No, asi jo, ale jasnou pfedstavu o ném zatim nemam.*

»A bydlet by si chtéla ve mésté nebo na venkové?*

Petra: ,,Chtéla jsem zit nékde v zahraniéi, chtéla jsem bydlet nékde v Anglii, v Londyné,
no, v New Yorku moc ne, hlavné v tom Londyné& jsem chtéla bydlet a jesté jsem uvazovala
o Berlin¢, nebo o Mnichové.*

»Pro¢ zrovna tam, byla jsi tam nékdy?*
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Petra: ,,V Londyné¢ jsem chtéla bydlet vzdycky, maj tam hezkou kulturu, maj tam spoustu
pamatek, je to mésto obecné vyznamny a mluvi se tam jazykem, kterej ja zndm. Tim
pristupem se mi tam libi. Anebo jsem chtéla jit do Némecka, tam mam strejdu, moje teta
umi perfektné némecky, i Némci se ptali, kde se naucila tak dobfe némecky...*

»A proc¢ si myslis, Ze tady ne?*

Petra: ,,Ja nevim, mn¢ se tady obecné moc nelibi, jednak se mi nelibi ta politicka situace.
Je to tu takovy... Nevim, myslim si, Ze tu mdm min moznosti, nez né¢kde v zahranici.
»Mysli§ si, Ze kultura v Némecku nebo v Anglii je jina od té naSi i tim, Ze se tam
k sobé lidé lip chovaji?*

Petra: ,,To asi jo, mn¢ to tak aspon piijde, ze v ty Anglii jsou takovi veselejsi. Nejsou v tak
strasnym stresu. Kdyz jsem s téma Angli¢anama mluvila, byli v pohodég, usmivali se a byli
moc ochotny. Tteba kdyz bych se ztratila, nestalo se mi to, tak bych se zeptala a oni by mé
docela ochotné navedli.*

»Péto, jA moc dékuju, bylo to zajimavy povidani a pi‘eju ti hlavné, at’ se dari a hodné

Stésti.«

3.4.2 Lucie

(k prvnimu rozhovoru se schadzime v ¢ervnu 2014)

»DEkuju ti, Lucko, Ze si za mnou priSla takhle o prazdninach — zeptam se, jak se ted’

citiS a co je u tebe nového v tom vnimani zdravého Zivotniho stylu?“
Lucie: ,,No, ja nevim:*

»KdyZ jsme si povidali poprvé, fikala jsi, Ze je dilezité zdravé jidlo a taky pohyb.

Pridala bys k tomu néco?“
»Lucie: ,,No, (chvilku pfemysli) asi ne.*

»Tak ty jsi zistala na stejné Skole, néktefi ji mezi tim zménili. Tfeba ta nejlepsi

kamaradka, s kterou jsi kamaradila, nebo moZna jesté kamaradis, tak ta ti zastala?*
Lucie: ,,No, asi jo.” (trochu rozpacite)

» 1y uZ mozna dneska nevis, ktera kamaradka to byla, tehdy jsi mi Fikala, Ze je jedna

nejlepsi a Ze bez ty by to neSlo?*
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Lucie: ,,No, to je rizny.*

»TakZze je jich vic?*

Lucie: ,,Jako v€tSinou vic, no.*

»Je vic téch dobrych kamaradek?*

Lucie: ,,No, to asi jo.*

»A je jedna z toho nejlepsi?

Lucie: (chvili pfemysli) ,,Asi ne.*

»Lucko, zeptam se té, jak si ted’ rozumis se spoluzaky ve tridé?«
Lucie: ,,Ja si myslim, ze docela dobfte.*

»KdyZ jsme se tenkrat bavili o tom, co vam Skola dava v oblasti zdravi, tak jsi mi
Fikala, Ze se toho vic budete ucit v sekundé nebo v tercii, tak probirali jste néco v tom

uplynulém Skolnim roce napriklad z oblasti zdravé stravy?«

Lucie: (chvili pfemysli) ,,No, o zdravi zas tak moc ne, ale o tom jidle, to docela jo, my

jsme se ucili ¢lovéka.*
»NO, pravé, to mé zajima, co jste si o tom rikali?*

Lucie: ,,Ze se ma jist zdravé. Aby tam nebylo tieba zbyte¢n& moc sladkosti, nebo tak, ja

bych fekla, ze vim, Ze zase tfeba nejist jenom zeleninu, a tak.*

»Pamatuje§ si, na ¢em jste si to ukazovali, kreslili jste si tifeba zdravy talif, nebo

potravinovou pyramidu?*
Lucie: ,,No, myslim, Ze ten talif jsme si kreslili.*

»VYy nemate samostatné vychovu ke zdravi jako predmét, ale mate ji rozloZenou mezi
télocvik, biologii a ob¢anku, je to tak?*

Lucie: ,,No, hlavné tu biologii, télocvik moc ne a v obance bereme rtizny véci. Tohleto
jsme brali tak nékdy na zékladce, a ted’ko, ja nevim.*

»A KkdyZ se bavite ted’ o zdravi, tak je to v ¢em?*

Lucie: ,,V biologii se ted’ nebavime o zdravi, tam bereme néjaky prvohory, druhohory...*
»A tireba loni?*

Lucie: ,,To jsme brali ¢lovéka, to docela podrobné...
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»A vV jinych predmétech?*
Lucie: ,,No, ja nevim, my jsme se nic moc neucili... V obCance jsme brali pravo a
moralku, tam byla néjaka definice moralky, j& uz si to nepamatuju.*
»Co jste brali v pFirodopise?*
Lucie: ,,No, my jsme brali celej rok kameny.*
»V télocviku?¢
Lucie: ,,To sme jenom cvi¢ili.*
»Co néjaky protidrogovy programy?“
Lucie: ,,To jsme letos nemé¢li viibec.*
wDospivani?
Lucie: ,,Letos jsme nebrali, ale loni v tercii.*
»Co tam bylo, konkrétnéji?«
Lucie: Uplné viechno, svaly, kosti, tkang, organy.*
,,Cili, jak funguje ktera ta soustava?“
Lucie: ,,VSechno, 1 uvnitf jak funguje srdce a tak.*
»Co jidlo?«
Lucie: ,,Tam jsme si davali ptiklady, co je zdravy a co ne?
,Co tireba, kdyby byla povodeii, vybuch ...«
Lucie: ,,No, to v ty bizuli, hlavné na konci.*
»Prvni pomoc?*
Lucie: ,,Tak to hlavn¢ na skautu.
,Délate taky jako tiida, néjaky spole¢ny akce, Kuba si tifeba pochvaloval lyzak?«
Lucie: ,,Kazdej rok néco spole¢nyho mame, letos nékdy v ¢ervnu méame ekotyden, nic
jinyho jinak nemame.*
»Lucko, kdyby na to prislo, uméla bys tfeba néco uvarit?“
Lucie: ,,No, néco jednoduchyho jo, tieba Spagety.*
»A co bys udélala k nim?*
Lucie: ,No, nevim.*
»Kdybyste tFreba dneska méli s Kubou na starosti uvarit, jak byste si poradili?“

Lucie: ,, T¢éstoviny... jako, nejjednodussi je s keCupem, ze jo.*

»Ano. A kdyby k tomu méla byt néjaka zelenina, tak byste si poradili?
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Lucie: ,,Ja bych k tomu nakrajela zeleninu, to jak to tatka osmazi, tak to mi moc nechutna.

Mn¢ vic chutna, kdyz je studena.*

»Myslis tedy syrova.*

Lucie: ,,No, syrova.*

A svadiny si nékdy pripravujes do $koly sama?*

Lucie: ,,Moc ne, vzdycky to rano déla mamka, vstava diiv a vzdycky nam dé€la snidani a

svaciny.*
,»KdyZ tak sledujes, jak jite vy doma a jak ti ostatni ve $kole a tak, liSi se to néjak?“

Lucie: ,,No, ja myslim, ze trochu jo, protoze mamka nam dava s sebou svaciny - ovoce a

zeleninu a to vétSinou ty lidi nema;j.*

»MysliS si, Ze ty ostatni miiZe ovliviiovat i reklama, v tom co si berou, jakou ty¢inku,

nebo alpskou ¢okoladu?“

Lucie: ,,Ja si myslim, ze v ty moji tfid¢, spi§ v obchodech, co tam vidi, ne Ze by koukali

moc na ty reklamy, asi moc ne.*

»Zkoumas nékdy obsah obali, kde piSou, co ty jednotlivé potraviny obsahuji?
Lucie: ,,No jo, docela jo nebo, tak nekdy.*

»A zaujalo té néco na nich posledni dobou?“

Lucie: ,,J4 jsem védéla, Ze davaji do jidla n¢jaky ty hnusy, takze mé to ani moc

nepiekvapilo.*
»A jaky tfeba?“

Lucie: ,,Takovy ty konzervanty, ty écka, tieba... Je docela vtipny, ze kdyz si koupim dzus,
tteba pomerancovej, tak toho pomerance jsou tam asi dvé procenta, jinak to jsou néjaky

kyseliny.*

»Dobre, Lucko. Takovy druhy diilezity pilif zdravého Zivotniho stylu je hygiena. O té

toho hodné vite, ale Fikali jste si néco v posledni dobé?
Lucie: ,,No, to ne.“

»A co tieba takova dusSevni hygiena, co k té by se dalo Fici?“
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Lucie: (chvili pfemysli) ,,Nevim.*

»Ta fyzickd, to znamena, Ze se myjeme a peCujeme o télo, to je asi jasny, a ta dusSevni,

co by to mohlo byt?*
Lucie: ,,Asi, jak se chovame, jestli jsme zly, nebo tak?*

»Ano, to by bylo tak celkové o psychice a ta hygiena znamend, jak odpocivame,

relaxujeme, jak se oiSt’ujeme v téhle oblasti.“
Lucie: ,,Jo, aha, tak to délam.*

»Lucko, Fekni mi, co pro tebe znamena stres a jak ho vnimas?«

Lucie: ,,Vétsinou ho mam, kdyz piSeme néjakou pisemku a uz se nestihdm naucit, tak jako
Ze uz jsem ztoho takova vystresovand, ze se uz nenauc¢im, nebo kdyz nékam jdu a
nestitham, tak jsem z toho taky pékné vystresovand, ze prosté nestihnu.*

»Jsi spiS takovej typ, Ze si to naplanuje§ dopredu a pak to nestihnes, nebo moc
neplanujes§ a néjak to vyjde?*

Lucie: ,,No, vétSinou vyrazim prosté pozd¢, takze jdu pozd¢ a prosté to nestiham nikdy...*
»TakZe si nedélas néjaky ¢asovy plany, odhadnes to. Ja si délam podrobny, ale nékdy
stejné vyrazim pozdé.«

Lucie: ,Ja si feknu, ze vyrazim v pil, ale pak jdu stejné ve tii Ctvrti, takze je to uplné
jedno.*

,»Co zpisobi to zdrzeni?*

Lucie: ,,VétSinou jdu ze Skoly, chvilku se zdrzim a pak to prosté nestihnu, nebo, prosté,
nevim. Nebo se pfipravuju na néjakej koncert, néco jesté délam, ¢tvrt hodiny, tieba, nevim,
co délam a pak to prosté nestiham.*

»A kdyZ ta stresova situace nastane, tak jak to pak resi§?«

Lucie: ,,Resim to tak, Ze se to snazim udélat hrozné rychle, protoZe je to jesté horsi... Jak
to pak délam strasné€ rychle, tak to jeSté zkazim a dé€lam to jeSt¢ pomalejc a pak nékam
bézim na n¢jakou zastavku autobusu, nebo ja nevim co.*

»A kdyZ uZ jsi pak doma v klidu, odreagovavas se néjak, vzpamatovavas se z toho,
pomiiZe ti, Ze si tieba poslechneS dobrou muziku?*

Lucie: ,,Potom, to uz mi to je skoro jedno. To tak néjak odejde.*

,»Rikali jste si ve $kole tieba o néjakych technikach zvladani stresu?*

Lucie: ,,Ne, asi ne.
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» 1y asi moZna taky relaxuje§ tim tancem, vid’?*
Lucie: ,,Ano.“

Takze u toho jsi zustala, tancuje$ porad, tenkrat si mi Fikala, Ze i pétkrat tydné,

porad to tak zhruba ziistava, nebo si na tom néco zménila?*

Lucie: ,,Nam piibyly ve skole hodiny, tak v prvnim pololeti jsem m¢la tiikrat a ted’ uz

jenom dvakrat, uz piesné nevim, jak to bylo.*

» 1y mas k tomu je$té klavir, chtéla bys na tom traveni volného ¢asu néco zménit?«
Lucie: ,,Asi moc ne.*

»TakzZe ti to takhle docela vyhovuje, mas asi tfi dny docela plny a pak trochu volna?
Lucie: ,,Asi tak.*

»Sportujete o vikendech?“

Lucie: ,,No, n¢kdy jdeme tfeba na kolo, ale vic asi moc ne. My jsme tak o vikendech

u riznych kamaréadu, takze doma ani moc nejsme*.

»A v 1été taky moc ne, jak jsem mluvil s maminkou, tak jste tu jenom sporadicky.*
Lucie: ,,Vzdycky pfijedem z taboru, vyperou se véci a zase jedeme nékam jinam.*

»A potom vSem,... jak se ti spi?“

Lucie: ,,Jo, dobfe.*

»T0 taky patfi k duSevni hygiené. ...KdyzZ ted’ ty prazdniny zacinaji, tak na co se

YV rw

tésis, co té laka nejvic?

Lucie: ,,No, asi, Zze kdyz jedeme na tabor, tak se tam sejdeme s lidma, ktery jinak moc

nepotkavame.*
»Je to pro vas vzacny.*

Lucie: ,,Taky se t€8im k mofi, letos pojedeme do Chorvatska, ale tam je to taky hezky.
Loni jsme byli v Turecku, tam bylo teplejsi moie, ale bylo $pinavy a bylo tam hrozny

vedro. V Chorvatsku je krasny mofte a Cisty.*
»A Lucko, je néco, s ¢eho mas tieba o prazdninach strach?“
Lucie: ,,To ne, o prazdninach ne.*
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»Nestyska se ti tfeba po nékom, koho vidas cely rok a ted’ najednou ne?*

Lucie: ,,Po kamaradech se mi docela stejskd, ty dva meésice jsou docela dlouhy, a kdyz

mam tieba volno ja, tak oni ho zase nemaji, tak ze se tfeba nemtizeme ani potkat.*
»Napada té néco, co jsme ti‘eba nerekli, k ¢emu jsme se nedostali, co nas nenapadlo?“

Lucie: ,,Asi ne.”

(schazime se v tinoru 2015 k druhé ¢asti rozhovoru)
»Lucko, my jsme spolu mluvili na za¢atku letnich prazdnin, kdybys na né s odstupem
zavzpominala, tak jaky z nich mas pocit?*
Lucie: ,,Jo, tak bylo to super, letni prazdniny, dva mésice nemusime nic délat, jezdili jsme
na rizny tabory, potom jsme byli u mote, v§echno to bylo super, s kamaradama jsme byli
u babicky....“
»Bylo tfeba néjaky zklamani o prazdninach?“
Lucie: ,,To ani ne, ja jsem jako nic moc netesila, o prazdninach.*
»Tak to je lepSi, kdyZ se nemusi nic moc feSit, tak to je velka vyhoda. Ale, dozvédéli
jste se, myslim, prece jenom jednu velkou novinku?*
Lucie: ,,Jo, no jo.*
»Jaky to pro vas bylo, Ze budete mit miminko, co jste tomu Fikali?*
Lucie: ,,Jako, zvlastni. Madle, ty uz je jedenact, jedenact let jakoby nic, a pak najednou
(trochu se sméje). ...J& si nepamatuju, kdyz Madla byla mald, prost¢ ne, no, prosté
v pohodég. Sofinka je hrozné roztomila, v noci ted’ furt breci, dneska jsem se vzbudila asi ve
Ctvrt na pét a brecela, pil hodiny fvala, nechtéla usnout zase. Jinak je to super. Bylo to
takovy zvlastni, kdyz to fekli. Mam dva sourozence za sebou a pak najednou malinkyho,
takovej odstup...*
»Kuba cekal, jestli to nebude kluk.“
Lucie: ,,No, m4 tii sestry, to je docela hodné.*
»VYy budete takovi prostiednici mezi rodicema a hol¢ickou, protoZe budete prece
jenom mladsi a ¢asem se ten rozdil trochu setfe.
Lucie: ,,Mame jednoho znamyho a ten je z dvanacti déti a je nejmladsi, ta nejstarsi sestra ta
uz je hodné od néj, to je skoro jako mamka. ... Ted’ko j& jsem se Sofinkou skoro o patnact,
to je taky hodné. AZ mn¢ bude tficet, tak ji bude patnact.*

»Jak se ted’ citi§ ve Skole, mezi spoluzakama?“
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Lucie: ,,Tam je to dobry, docela jo.

,Bavite se porad dohromady, nebo spi§ kluci s klukama a holky s holkama?*

Lucie: ,,VSichni dohromady, akorat mame dvé holky a ty jsou takovy trochu divny a s hima
se nikdo moc nebavi a ony se taky s nikym necht¢j bavit, takze...*

,Cim mysli§, Ze to je, jsou aZ ted’ko divny, nebo uz byly diiv?*

Lucie: ,,Nejdiiv se spolu nebavily a byly v pohod¢, kazda sama a pak se zacaly spolu bavit,
nekdy pred rokem, to je takovy divny, pofad se bavi jenom spolu a s nikym jinym se
nebavéj.

,Cim mysli§, Ze to je?*

Lucie: , Nevim.*

»Koukaji na vas ostatni jako z patra?*

Lucka: ,,Jsou tak spi§ samy pro sebe.*

» T Fidniho mate dobryho?*

Lucie: ,,No, ne. My mame ucitelku, pak mame zastupce, ale tomu je to vSechno jedno a ta
ucitelka, ta je takova divna, ja ji nemam rada, ona mé taky nema rada, je takova zvlastni.*
»A co uci?«

Lucie: ,,Cestinu, ob&anku.*

»V ty Cestiné, tam je docela dilezity, jak si ty lidi sednou.*

bych mit jedni¢ku, mam 1,4 a ona mi dé& dvojku, takZe mé nema rada.*

»TakZe si mysliS, Ze je nespravedliva?“

Lucie: ,,No, docela jo.*

»Lucko a co kluci, co néjaka prvni laska?“

Lucie: ,,Ne, to zatim vubec.*

»Ono to ¢asem prijde, zatim té kluci nebavi?*

Lucie: ,,Moc ne.*

,»PFipada ti, Ze jsou jini?*

Lucie: ,,No, j4 nevim, mozn4.*

»Jesté se té zeptam, co je téZky v tomhle obdobi pro vas, jaky miZou byt uskali a ted’
to myslim na cokoli?*

Lucie: ,,No, j& nevim, zatim v nasem véku vSichni dé€laj uplny kraviny, takZe jako...*
»Jaky délaj kraviny?“

Lucie: ,,Ja nevim, no.*
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»Neodhadnou, na co staci, co miZou, co dokazou? Zkousej...?*

Lucie: ,,Pilulky n¢jaky, drogy.*

»MiuZou to bejt drogy, tifeba. Znas néjakou drogu, nemyslim osobné.*

Lucie: (nejprve se sméje) ,, Tak tfeba marihuanu, heroin, ted’ jsem cetla takovou knizku
Déti ze stanice zoo, to jsme méli jako povinnou Cetbu, to je fakt strasny.*

»Mas néjaky zkuSenosti ti‘eba s alkoholem, ochutnala jsi pivo, nebo vino?“

Lucie: ,,Tak, tata mi tieba da trochu piva po obéd¢, ale mné to moc nechutna. Je hotky, ani
vino, ani kafe mné nechutnd, nic takovyho, to je hrozné hotky. VZzdycky mamka tika, Ze je
to sladky, Zze mizu ochutnat.. ., ale je to hotky, jak néco.*

»Jesté se chci zeptat, jestli jste si Fikali néco ve Skole o poruchach pFijmu potravy?

Pievazné dévcata, kdyZ napriklad prestanou jist?“

Lucie: ,,Tak to je anorexie... Tak to kdyZ si myslej, Ze jsou tlusty a pfitom jsou straSné

hubeny a prosté neji kviili tomu. Ze si mysli, Ze jsou tlusty a piitom nejsou.
»A co bulimie?*

Lucie: ,,No, to taky. KdyZ zvraci.*

»O tom jste mluvili ve §kole nebo spi§ doma?“

Lucie: ,,Ve Skole ne, moc ne, spis§ jsme o tom mluvili doma.*

»Jesté se zeptam, véci ti‘eba kolem partnerskych vztahu a lasek, ieSila bys to doma
S rodici?

Lucie: ,,To ani ne.“

»A spi$ proto, Ze se 0 tom doma nemluvi, nebo Ze to budes FeSit, az prijde ¢as a zatim
je nepotirebujes?*

Lucie: ,,No, moc se o tom nemluvi.*

A tieba s kamaradkama, FeSite to néjak, nebo taky moc ne?*

Lucie: ,,Ani ne.

»wLucko, ma§ doma treba néjakou pravidelnou povinnost nebo praci, uvarit veceri,
nebo uklidit nadobi, vynést odpadky. Mate to doma néjak rozdéleny?*

Lucie: ,,Mamka to diiv rozd¢lovala, ale to nikdo nedodrzoval, ono to ani moc nejde, ja
bych to ani nestihala kazdej den, néjaky véci. Musim si uklidit sama v pokoji, takhle, pak
kdyz nam mamka néco fekne, tak to prosté udélame: vyklidit mycku, vyluxovat...“
»TakZe se mamka pokusila o to, abyste méli kazdej néjakou ¢innost a to neslo?“
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Lucie: ,,N¢&jak to nevyslo, ne.*

Takze, ted’ je to u vas tak, Ze co je potireba a kdo miiZe, tak to udéla. A myslis si, Ze je
to tak zhruba rovnomérné, nebo Ze se tomu nékdo tir‘eba trochu vyhejba?“

Lucie: ,,No, tak urcité¢ Kuba ned¢la tolik uklizeni doma, ten ned¢€la skoro nic.*

»A je to tim, Ze to jsou spi§ Zensky prace?*

Lucie: ,,No, to nejsou, ale mamka néco fekne, at’ ud¢éla Kuba, tfeba umeje koupelnu, ale on
to udéla blbe a ja to musim po ném piredélavat.*

»KdyZ by Kuba luxoval, tak to by bylo lep§i?*

Lucie: ,,No, nevim, nakonec vzdycky spis vyluxuju ja.

»A tobé by ta koupelna rovnou nevadila?*

Lucie: ,,Moc ne, to mn¢ nevadi, kluci neumé;j nic, ani uvafit Spagety.*

»Ale to by snad zvladnul, kdyZ by chtél.«

Lucie: ,,Jenze on nechce.*

»Tak ho zkuste trochu podporit a tfeba to pujde, kluci dozravaji trochu pomalejc,
vétSinou. ...Jak si ted’ rozumite se vS§emi sourozenci?“

Lucie: ,,Casto jsme na sebe docela nastvani, ale myslim si, Ze nemam bliz k mamce nebo
tatkovi, nez k Madle a k Jakubovi, Ze nikdo je nezna lip nez ja, oni zase nejlip znaji mé.*

» 10 je ale hezky, kdyZ to takhle muzeS Fict.«

Lucie: ,,Jako, hadame se docela €asto, pak to zase chvili n€jak pfestane a takhle.*

»V tom se shodujete, to Kuba Fikal taky, a Ze se tak riizné usmirujete, ale mate se radi
a Ze neni jeden ,,usmirovac<, ale Ze se to stiida.«

Lucie: ,,Nejvic jsem vzZdycky naStvand na Madlu a Kuba nas pfijde usmifovat, on je
takovej hrozné hodnej, az moc.*

»Asi mu v tom taky neni uplné dobre, kdyZ se mezi sebou néjak hadate.«

Lucie: ,,No, asi ne.*

sLucko, jeSté se té zeptam na tvij, Feknéme, Zivotni ideal, co bys chtéla jednou
Vv Zivoté délat, kde bys chtéla bydlet, néco k tomu zkus Fict.*

Lucie: ,,Kde bych bydlela, to nevim.*

»Spis radsi ve mésté, nebo na venkové?*

Lucie: ,, To je mi asi jedno.*

»Spis$ v domku, nebo v cihlovym domé, nebo v panelaku?“
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Lucie: ,,No, ja nevim, tfeba takovej ne moc vysokej paneldk, my jsme ted ve
Ctyfpatrovym, tak jedin¢ tohle. To je docela v pohodé. Paneldk takovej ten vysokej,
hnusnej, tak to jako ne. Ale jinak je mi to asi jedno, mné¢ je to fuk, kde budu bydlet.*

»AZ dostudujes, tak co potom, jestli mas néjakou predstavu?«

Lucie: ,,J4 bych chtéla studovat prava, ne bejt jenom tak né¢jaka pravnicka, jako, ne tieba,
jak odsuzujes takovy ty lidi, ale n&jaky jiny véci... Protoze mné tfeba matika, fyzika a
chemie, to by m¢ obtézovalo, m¢ to nebavi a nejde mi to vibec.

»A co tieba ucit?

Lucie: ,,Ne, to nechci, ja bych je tam asi zabila, ty déti, vazné.*

»Ono dneska je to narocny, zvlast’ kdyz jich mas hodné ve tiidé. ...Jakyho by sis
predstavovala Zivotniho partnera, co by mél umét, co bys na ném ocenila?*

Lucie: ,,Nevim, aby m¢l néjakou praci, ktera nas uzivi, potom, aby byl hodnej, takovy ty
normalni vlastnosti.*

»No, vidis, jak to jde, to jsou dilezity véci.

Lucie: ,,J4 nevim, jeste, abych ho méla rada, nebo tak.*

»Ja myslim, Ze to staci, to je akorat. ...Je néco s ¢im bys prisla ted’ko za vaSima doma
a prisla se poradit?«

Lucie: ,,No, ja nevim, ja se moc neradim.*

»Napada té néco, na co jsme nenarazili, co bys chtéla Fict, z toho co té zajima, nebo
trapi, ¢im Zije§?“

Lucie: ,,M¢ nic netrapi.*

»Tak to jsi spokojenej clovék. Dékuju, Lucko, za cely to zajimavy povidani, Ze sis na

mé udélala cas a preju ti, at’ se ti dobre dari.«

3.4.3 Jakub

(k prvnimu rozhovoru se schadzime v ¢ervnu 2014)

»Uteklo nam to jako voda a zase se schazime k povidani o zdravém Zivotnim stylu. Na

zacCatek se té, Kubo, zeptam, jak se ti ted’ vede, jak se citi§?*
Jakub: ,,Jo, docela dobry je to, uz budou prazdniny, takze dobry.*

» 1y jsi presel na stiedni Skolu, na osmileté gymnazium, byl ten prechod naro¢ny?*
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Jakub: ,,No, ze zacatku docela jo, ale ted’ ke konci uz to bylo docela dobry.*

»A co bylo na tom tézkého, ze zacatku?*

Jakub: ,,No asi zvyknout si na to, Ze se musis vic ucit a tak, ze uz t¢ berou jako vétsiho.*
,»Co spoluzaci — kamaradi, jseS s nimi spokojeny?*

Jakub: ,,Jo, tak to je daleko lepsi, nez na zakladce, to urcité.*

»A co ucitelé, jaci jsou?“

Jakub ,,VétSinou taky dobry.*

» TakZe to jsi zvladnul docela dobie. Méli jste tieba néjaky adaptacni tyden?*
Jakub: ,,Hned na zacatku jsme m¢li adaptacni kurz, tak tam jsme se docela seznamili.*
»Mysli§, Ze vaim pomohl, zapadli jste mezi sebe dobie?*

Jakub: ,,Dobre, urcité.”

»Jesté si povidate vic dohromady — kluci s holkama, nebo uz se to spi§ déli, Ze kluci

s klukama a holky s holkama, jak je to u vas?«

Jakub: ,,Jako spis kluci s klukama, ale povidame si 1 s holkama, tak rizné je to.*
»TakZe se da Fict, Ze mas i néjakou kamaradku?“

Jakub: ,,To jo, zatim jsme tak dohromady cel tfida.*

,»KdyZ se bavite mezi sebou s klukama, tak o ¢em to nejvic byva?«

Jakub: ,,No, tak rizné...“

»ITeba o sportu, o fotbale, to je vase téma.*

Jakub: ,,Asi jo.*

»U nas to tak asi byvalo. A o holkach?*

Jakub: ,,To jesté¢ moc ne.*

»TakZe se da Fict, Ze se do Skoly na pristi rok docela tésis?“

Jakub: ,,Docela jo, teda ne na to uceni...*

»KdyZ se ted’ zamysli§ nad zdravym Zivotnim stylem, co bys k tomu dneska rekl, co
tam patri?“
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Jakub: ,,No, ur¢ité jidlo a sport, pohyb.*
»Dodal bys dneska k tomu jeSté néco navic?“
Jakub: ,,No, to asi moc vic ne.*

»MEéli jste letos v néjaké formé ve Skole vychovu ke zdravi, aspon v biologii, nebo
v ob¢anské nauce?“
Jakub: ,,No, ted’kon v sekund€ nemame vibec nic.*
»Ani v biologii?*
Jakub: ,,Tam jsme méli zivocichy.
,,Clovéka ne?“
Jakub: ,, To az pristi rok, to bude celej rok.*
»Co jste méli v obéance?*
Jakub: ,,Vladu a tak.”
»Hygienu, tu jste méli diiv?*
Jakub: ,,To bylo n¢kdy na zékladce, tak ve tfeti nebo Ctvrty tfid€. ...Ale vlastné v Cestiné
jsme méli o zavislostech, rozdali ndm pracovni seSity a méli jsme o kouteni a alkoholu.
...Jesté trochu 1 v obCance jsme méli o Sikané.*
»A vy na tohle nemate néjakou ucelenou ucebnici?*
Jakub: ,,Ne, to nemame.*
,Rikali jste si néco o tom, jak se chovat, kdyZ nastane néjaka mimoradna situace,
povodei, vybuch, velka dopravni nehoda?*
Jakub: ,,Jo, to jo, vlastné, v obCance a néco o prvni pomoci.*
»Tlenkrat jsi mi Fikal, Ze té zajima, jak to vSechno vlastné v tom téle funguje, myslis,

Ze mas k tomu dneska néjaky novy poznatky, co by té z toho liakalo?*
Jakub: ,,No, asi klouby, docela.“ (Iehce se pousméje)

»Kloubii je hodné, o tom se budete ucit — ty ti zajist'uji tu mrstnost, vid’?*
Jakub: ,,A taky utrpeni.

(oba se trochu sméjeme)

»KdyZ té pri fotbale nakopnou.*

Jakub: ,,No, ja jsem mél snad tiikrat vyvrtnutej kotnik a jednou pohmozdénej a teda... To

pak hodné boli.*
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»Jak se ti po zapase spi?“

Jakub: ,,Po zapase dobie.“

»A pired zapasem? To jak kdy?“

Jakub: ,,No, to moc nespim. Jsem nervézni a taky mné boli télo po tréninku.*
»Jesté se zabyvas ve volném case néjakym sportem?“

Jakub: ,,Zase ted’ hraju pink ponk, to mé¢ bavi.*

,»Tam neni tolik zranéni.“

Jakub: ,,To neni.*

,Budou prazdniny. Plinuje§ néjakou zménu v priSti sezoné, co se tyka volného

casu?«

Jakub: ,,Chtél bych hrat tenis.*

»Jak jinak jeSté traviS volny ¢as?*

Jakub: ,,Mame tréninky, n€kdy jdu na pocita¢, nebo si zahraju na kytaru.*
»Na co se téSi§ o prazdninach?«

Jakub: ,,No, ze budu moct vstavat docela, jak budu chtit, ze bude kone¢né volno, na tdbory

taky docela, na soustiedéni....*
»Je néco, z ¢eho mas strach o prazdninach?«
Jakub: ,,Asi ne... Z prazdnin strach nemam. Mozn4, aby neutekly tak rychle.*

»KdyZ se presuneme k vyZivé, tak co je tam dilezité, podili§ se tfeba na pripravé

jidla, aspon nékdy?“

Jakub: ,,No, to se stara hlavné mama, abych mél ovoce a zeleninu, ja radsi spis takovy ty

chipsy a tak.*

»A umis tieba néco z jidla pripravit, tfeba si pripravit sva¢inu?“

Jakub: ,,Jo, to jako klidné, tfeba néco uvafit, teda néco jednoduchyho, tfeba Spagety, tak.*
»Dobre a k nim tfeba jeSté néjakou zeleninu?*

Jakub: ,,Jo, to jo.*
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wJakou tireba?*

Jakub: ,,Okurku nebo rajce, tfeba.*

»A KkdyZ bys Sel dejme tomu ven a mél si pripravit sva¢inu, co by sis vzal s sebou?*
Jakub: ,,Namazal bych si asi chleba nebo rohlik, nebo susenku.*

»KdyZ by sis mazal chleba, tak s ¢im?*

Jakub: ,,S pomazankovym maslem, nebo se syrem.*

(k dalsi ¢asti rozhovoru jsme se sesli ve druhé poloving fijna 2014)
»KdyZ bys zavzpominal na prazdniny, co bylo na nich pékny, co se ti nejvic libilo?*
Jakub: ,,Na téch prazdninach asi skoro vSechno.*
,»BYl si na tabore?“
Jakub: ,,Ano, ale uz jsme byli mezi star§ima, tak jsme museli hodné poméhat v kuchyni.*
»Aha, a jak jste si rozuméli mezi sebou, kluci a holky?*
Jakub: ,,Dobry, docela dobry, vSichni jsme si tam rozuméli.*
»Tak to je dobie. Na tom tabore, o ¢em si takhle s klukama povidate?*
Jakub: ,,Docela hodné o skole, nékdy. Pak, co nas napadne. ...Nebo o sportu.*
»Zazil jsi tam letos tieba taky néjakou prvni lasku?*
Jakub: ,,SpiS tu druhou.* (trochu nesméle se usmeéje)
»MysliS, Ze ti vydrzi i dal?«
Jakub: ,, To jesté nevim, to se uvidi.*
»Co je pékny na takovy taborovy lasce, premyslel jsi o0 tom?*
Jakub: ,,No, ze mas na jednou n€koho rad, néjakou holku.
»A je na ni néco tézkého?*
Jakub: (chvilku ptemysli) ,,Kdyz tieba ten jeden potka nékoho jinyho a tomu druhymu to
nefekne, tak to asi...
»A pak jste byli u more. Tam jste si to uzili zase s rodinou?*
Jakub: ,,No... sice bejt teda hodné Casto se ségrama je takovy, Ze si chvilema lezeme na
nervy...*
»Tak, ony ty prazdniny jsou dlouhy a tohle vlastné zazivaji i dospéli. Ty mas jeSté
takovy specifikum, Ze jsi prostredni a Ze jsi kluk, takze to je trosku jiny, vid’? Mas

pocit, Ze ty holky si rozumi vic mezi sebou, nebo to se neda rict?“
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Jakub: ,,Asi trosku vic jo, pfece jenom, védi trosku vic, co, jako...*

,»Ze maji mezi sebou takovy ty hol¢i¢i véci riizny a do téch té tolik nepustéj?

Jakub: ,,Jako, Ze do néceho jo a do néceho zas ne.*

»Do ¢eho, mas pocit, Ze té pustéj?«

Jakub: ,,Skoro do vseho, si myslim. Co nejsou Upln¢ takovy drby a takhle, tak do toho jo*.
(oba se trochu sm¢jeme)

»A do ¢eho té nepusti?*

Jakub: ,,Asi skoro do v§eho mé pustéj.*

»Rozumim, tak to, myslim, mate docela dobry a zase tak ¢asto se nehadate?*

Jakub: ,,Zas tak moc ne... ... chvilema docela jo.*

»Kdo to pak reSi?*

Jakub: ,,No, chvili se tfeba naStveme a po chvili se zase jdeme usmifit, spolu. To je docela
V pohodé.*

»A kdyZ se jdete usmiFit, tak jak to u vas chodi, prijde jednou ten, a pak po druhy
jinej?¢«

Jakub: ,,Spis tak rGzné.*

(k dalsi casti rozhovoru jsme se sesli v bieznu 2015)

»VYy mate ¢erstvé doma miminko, jaky to bylo, kdyZ ses dovédél, Ze ho budete mit?*
Jakub: ,,Dva postoje, Ze by to mohlo bejt dobry, Ze bych ho mohl leccos naucit, kdyz by to
byl kluk hlavné a zaroven to bylo takovy slozity...*

»Kdy jste se to dozvédéli?«

Jakub: ,,DozvEédéli jsme se to o prazdninach, asi tfi nebo Ctyfi dny pied tim, nez jsme méli
jet k mofi. Tam jsme se o tom se ségrama hodné bavili.*

»égry se tésily?«

Jakub: ,,Mladsi ségra byla zaroven $t'astna a zaroven naStvana.‘

,,Ze uz nechtéla dalsi...«

Jakub: ,,Ona, jak je nejmladsi, tak je troSku rozmazlend, ne hodné, ale trosku.*

»A starsi?¢

Jakub: ,,Ty to bylo taky jedno, docela. Ta si podle m¢ fikala, Ze stejné¢ za chvili odejde
z domu, takze to bude pohoda.*

» 10 si jeSté pocka. A ve Skole jsi to Fikal?*

Jakub: ,,Docela jo, ne upln¢ kazdymu. Tém dobrejm kamaradiim.*
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»Pokojik ti ziistane?“

Jakub: ,,Jo, ten mi zidstane, doufam.*

»A Kubo, jakou domaci ¢innost mas doma na starosti pravidelné?

Jakub: ,,Pravidelné, to se rodice snazili, ale pravidelné..., to se ndm n¢jak nepodaftilo. Da
se fict, ze vyklizeni mycky a véSeni pradla.*

»Tak to neni Spatny, to jsi na tom docela dobie. A rodice se snazili o organizovani
praci a vymklo se jim to?*

Jakub: ,,VZdycky kdyz mél nékdo néco udélat, tak to nestihal a tak.*

»Tim, jak jsi vétsi, tak téch véci spis pribyva, nebo ne?“

Jakub: ,Je to tak podobné, da se fict, ze ptibejva, ale toho Casu ubejva, ale ted’ posledni
dobou chodim na nékupy a tak.*

»A kam, do téch velkejch obchodu?“

Jakub: ,,Ne, my mame kousek Penny, tak tam zaskoc¢im, tieba takhle ze Skoly tam skocim,
to je takova nejvetsi prace.

»A Kubo, Fikal jsi, Ze volného ¢asu ubyva. Co pro tebe znamena stres?*

Jakub: ,J4 mam ted’ko stres spojenej hodné s cigaretama, mij déda hodné kouii a je
takovej, chvilkama, nervozni.*

, Vidis, tak to bych necekal. A tobé to vadi, to koureni?*

Jakub: ,,No, mné& to jako dost vadi, jednak ten z&pach a ty lidi se pak chovaj dost strasn¢,
ne stras$né, ale prosté€ hit, no.*

»Chovaj se hir, kdyZ tu cigaretu maj, nebo kdyZ ji nemaj?*

Jakub: ,,No pravé, kdyZ ji nema;j.*

»TakZe je to urcita zavislost, Ze? A kolik tak vykouri ten déda?“

Jakub: ,,J4 nevim, tak moc zase ne, on se s tim snazi postupné piestat, ale moc to nejde.*
»Oni pak ty lidi tfeba prestanou, kdyZ jsou nemocni. ...A Fikals mu to nékdy, Ze ti to
vadi?“

Jakub: ,, Jenom naznacoval.*

»A to znamena jak, jestli to pochopil?*

Jakub: ,,Ale on to jako chépe, protoze mu to naznacuje docela dost lidi.*

»A on koufil celej zivot?“

Jakub: ,,Celej ne, az pfi praci néjak zacal.

»A co délal?«

Jakub: ,,Kdyz byl Gplné mlade;j, tak zkousel praci v dolech, a pak byl v senatu.*
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»A co je jeSté pro tebe stres?“

Jakub: ,,Asi ten stres z pisemek, no, ten je asi nejcastejsi.
»Jak ho zaZeneS?“

Jakub: ,,Bud’, Ze si to zopaknu, ...“

»A pak si po néjaky dobre napsany pisemce, dopreje$ tfeba néjakou radost?“

Jakub: ,,Asi moc ne.

»Mas pocit, Ze ti pomaha sport, Ze se stresem umis lip bojovat?

Jakub: ,,Jo, podle mé&, kdyz jsem néjakej trochu vystresovanej a jdu si zahrat, tak mi to
docela pomiize a taky je to obcas i s tou kytarou, zZe mi taky docela pomize.*

» 10 mé tési, takZe nemas stres z toho, Ze piijdes na hodinu, Ze to tifeba neumis?“
Jakub: ,,Ne, to ne.“

»Jaky je to ted’ se spoluziky ve Skole, nedavno jste se vratili ze spole¢nych lyzi?«
Jakub: ,, To bylo uzasny. Mam hodné dobrou tiidu.*

»Kolik vas je?“

Jakub: ,, Tticet dva, z toho je ¢trnéct klukt a zbytek holky.*

»UCitelé na lyZich byli taky dobri?«

Jakub: ,,Ti byli dobfi.*

»Na podzim si Fikal, Ze bys chtél hrat velkej tenis, povedlo se ti to?*

Jakub: ,,J& jsem byl o prazdnindch na tenisovym soustfedéni, je to dobry, ale...*
»Pravidelné ho nehraje§?«

Jakub: ,,Pravideln€ ne.*

»A hrajes ten stolni?*

Jakub: ,,0Obcas si zahraju. Ted’ uz min nez loni, ted’ vic hraju stolni fotbal.*

»Kubo, pred chvili jsme mluvili o cigaretiach. Je to zavislost, ktera se objevuje uz
u déti tvého véku. Jaka jina nebezpeci jeSté miiZou v dobé dospivani prijit?«

Jakub: ,,No asi drogy.*

» ITeba, znas néjakou?*

Jakub: ,,To moc ne.*

»A co tiFeba alkohol?“

Jakub: ,,To je pravda, ten taky.*

»Na co mysliS, Ze byste si méli diavat pozor pri vztazich - prvnich laskach, co tam

hrozi?“
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Jakub: ,.Ze kdyz ten druhej potka nékoho jinyho a fekne mu to n&jak $patné, tak to ten
druhej Spatné vezme.*

»A s tim mas néjakou zkusSenost, nebo spi$ z vypravéni?“

Jakub: ,,SpiS z vypravéni.*

»Jesté tam hrozi nebezpedi, kdyby ty lidi zacali spolu moc brzo sexualné zit...*

Jakub: ,, Tteba, ze jeden mize mit né¢jakou nemoc a pienést ji na toho druhyho.*

» 10 urcité, to je pravda a da se proti tomu néjak chranit?

Jakub: ,,To nevim, jako asi urcité jo.

»Kubo, dékuju. ...Tak jako pred dvéma lety se té jesté zeptam, co bys chtél jednou
délat. Ty uZ si asi nepamatujes, co jsi Fikal?*

Jakub: ,,To uz si nepamatuju... Ted pfedstavu Gplnou nemam, ale vim, co bych délat
nechtél. Asi néjakyho bankéfe bysem dé¢lat nechtél.

»A co bys délat chtél?«

Jakub: ,Néco, kde moc nepracuju s papirama. J& jsem se nad tim jeSté tak uplné
nezamejslel.*

»Co ti doktori, jeSté té lakaji, jako kdyZ si byl mensi?*

Jakub: ,,No, to mé& zajima potfdd. Na tom je dobry, Ze poméahas lidem. Chtél bych d¢lat
néjaky povolani, ktery t€ém lidem aspon trochu poméha. Ale uplnég, co bysem chtél délat, to
jesté netusim.*

»A kdyZ si predstavi§ k tomu néjakou Zivotni partnerku?“

Jakub: ,,Jako jaka by méla bejt, nebo jak? ...No, asponi trochu hezka a chytra a vtipna, to
mi staci.”

,Kde bys chtél bydlet, ve mésté, nebo na venkové?*

Jakub: ,,Asi ne Gpln€ ve mésté, protoze, jak jsem tam furt, tak uz mi to trochu vadi, ty auta,
ten vzduch, takze tfeba, tak na vesnici, dvacet minut od mésta, od centra, to by bylo jako
hodn¢ dobry.*

»A domek?“

Jakub: ,,No, domek, ne moc velkej, ale tfeba, kdyby mél vyhled na zahradu. Ta zahrada mé
docela 1aka.*

»Kubo, dékuju ti moc za ¢as a za zajimavy povidani. Pfeju ti hodné Stésti, at’ se ti ty

predstavy splni.«
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3.4.4 Filip

(K prvnimu rozhovoru se potkavame na konci srpna 2014)

»,»Od nasich poslednich rozhovoru utekl skoro rok a piil a my se znovu schazime nad
podobnym tématem, takZe ja se té, Filipe, zeptam, co si predstavujeS pod pojmem

zdravy zZivotni styl?*

Filip: ,, Tak, jako, ze ur€ité sport, sem tam néjaka ta zdrava strava, ona ta strava vzdycky
neni Uplné¢ zdrava, takZze samoziejmé zeleninu, ovoce a asi to maso, ktery je bohaty na

bilkoviny a podobné.*

»Dobre, vzpominam si, Ze podobné si odpovidal uz tehdy, mysli§, Ze bys k tomu

dneska néco pridal?*
Filip: ,,J4 myslim, Ze ne, myslim, Ze mam na to nazor zhruba potad stejne;.*

,»Rikal jsi, Ze maminka doma va¥i dob¥e, Ze preferujete zeleninu, Ze vas ji naudila jist,
ne vSude se tolik ji, ty ted’ pujdes do 8. tFidy, tak v téch poslednich dvou letech, pokud

si vzpomenes, zabyvali jste se vyZivou ve Skole?*
Filip: ,,To ne, ale vim, Ze jsme se né¢im takovym zabyvali ve 3. tfide.

»Je zajimavy, Ze tohle Fikate skoro vSichni, Ze jste se o tom udili ve treti tfidé, moZna
ve ¢tvrty, leccos jste se naucili, a pak jakoby to opadlo, pata, Sesta, sedma tfida, tam
se snad predpoklada, Ze to umite... Tifeba v piirodopise, nebo v rodinné vychové jste

si Fikali néco o zdravi?“

Filip: ,,No, zrovna v ptirodopise viibec.*

»A rodinna vychova?*

,Filip: ,,To my nemame.*

»Filipe, vy jste letos neméli samostatné vychovu ke zdravi jako predmét?“
Filip: ,,Jestli se to pocita, tak jsme ji méli v obCance?

»A co jste tam brali, vzpomenes si?“

Filip: ,,To se, pane uciteli, nezlobte, ale uz si viibec nevzpominam.*

»Mate néjakou ucebnici na to zdravi?“

(13

Filip: ,,M¢li jsme, ale protoze jich bylo malo, pani ucitelka si ji vzdycky vzala.
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,Dobre, dékuju. ... Ty jsi ziistal na stejné Skole, jsi spokojeny?
Filip: ,,Jo.%
»Co spoluzaci, jaci jsou?*

Filip: ,,Spoluzaci, no tak néktefi jsou straSné vznétlivi, strasné rychle se nastvou a nejsou
zrovna dvakrat piijemni, a pak tam jsou takovi neutralni, ktery sem tam néco feknou,
souhlasej, nesouhlasej, a pak tam jsou takovi ti, co se hrnou doslova do v§eho, s kazdym se

bavéj, a tak.*

»A ty, ktefi jsou vznétlivi, tak mas pocit, Ze byli takovi i dfiv, nebo Ze se to ted’ néjak

vyhrotilo?*

Filip: ,,Ur¢ité uz diiv. My jsme méli spoluzaka, kterej ted’ teda uz odchazi, ale od prvni

ttidy s nim byly problémy.*

»A bavite se porad jesté dohromady, kluci s holkama, nebo uz se to tak spis rozdéluje

na ty skupinky.“
Filip: ,,Docela jesté dohromady.*

»TakZe to neni rozdéleny, Ze by si kluci povidali o sportu jenom s klukama, nebo

o tom, jaky jsou holky hezky...*
Filip: ,,No, jak kdy.*

»A tfidniho mate dobryho?*

Filip: ,,Mame hodné dobryho ucitele.*

»KdyZ jsme si povidali o tom, co patii do zdravého Zivotniho stylu, tak jsme mluvili

o sportu, stravé a co tieba hygiena?*

Filip: ,,Hygiena, tak kdyz se n¢kdo chova, feknéme, jako prase, tak k tomu zrovna moc

nespéje.”
»Znas takové priklady, co to znamena, Ze se chova jako prase?*

Filip: ,Reknéme, e tieba, kdyz jde na zéachod, tak nesplachne, nebo ze kdyz si vycisti

zuby, tak ani neoplachne kartacek a takhle.*
»Jasné, tak to ty jsi Cistotnej... RadSi se koupes, nebo sprchujes, nebo jak kdy?*

Filip: ,,Radsi se koupu.*
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»Jesté néco té napada, k tomu zdravému Zivotnimu stylu?*
Filip: ,,No, musime si tfeba davat pozor na to, co ty tovarny vyfukujou do ovzdusi.*

»Ted” mam na tebe takovou vSete€nou otazku, kdyZ jsme mluvili o té zdravé stravé,

z ¢eho se sklada takova tvoje béZna snidané?“
Filip: ,,Tak ta se vétSinou sklada z chleba, mésla a syra.*
Pak je svaina, umis si tfeba pFripravit néjakou svaéinu s sebou do Skoly?*
2 .] 9
Filip: ,,Rozhodné, urcité.
»TakZe si ji nékdy pripravujes, co si vezmes s sebou?*

Filip: ,,VétSinou né&jakej rohlik, maslo a méama do toho vzdycky dava syr, ale ja si spis$

davam salam nebo Sunku.*
»A co zelenina?“

Filip: ,,No, tak j4 mam tieba rad, kdyz si nafiznete ten rohlik a dovnitt n&jakou tu Sunku a

na to ledovej salat a na to tfebas i rajce a ptiklopit.*
»A jakou jesté zeleninu pouZiva maminka?“

Filip: ,,Pfi vafeni tfeba... (zamysli se a protahne se) ...neni prakticky polivka, kterd by u
nas byla bez zeleniny, tfeba jenom z masa, jenom tieba z kufeciho vyvaru. Vzdycky tam je

mrkev, petrzel, tohleto v§ecko.*
»Ted’ bude podzim, tak ktera dalsi by to mohla byt?*
Filip: ,,Tak v tom se az tolik neorientuju, spi§ v tom ovoci.*

,»IFeba kvétak nebo zeli... ... KdyzZ se vratime jeSté k tém hlavnim jidliim, tak obédy

mas pres tyden asi ve Skole, jak predpokladam. Jak vam vari?

Filip: ,,Na to, Ze to je Skolni jidelna a lidi si docela stéZujou, tak bych fekl, ze je to tam

docela dobry. Sem tam je néco, co neni nic moc, ale da se to.*

»Co o tom slyS§im, tak si taky myslim, Ze muZete byt spokojeni. ...A kdyZ prijdes

domu, tak si das néjakou svacinu?“
Filip: ,,To ani ne.*

»TakZe rovnou si das veceri a ta byva studena nebo tepla?“
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Filip: ,,Vétsinou studena.*

»A co K ni mivas?«

Filip: ,,VétSinou chleba se syrem nebo Sunkou.*

»KdyZ si nékdy pripravujes néco k jidlu sam, tak co to je?“

Filip: ,,Bud’ chleba s nécim, nebo si do n¢j stré¢im fizek, ale to jenom, kdyz jsem sam doma

a vidim, Ze nemam co k obédu, ale jinak tieba jsem si parkrat udélal i livance.*

»Tak to jsi dost Sikovny. ...A kdyZ se maminka rozhoduje, co bude varit, tak se vas

taky nékdy pta, nebo to prosté rozhodne?“

Filip: ,,Prosté¢ to rozhodne, vétSinou se zeptd taty, ten néco fekne a pak se to néjak

rozhodne.*
»A tata, ten jste Fikali, Ze na tu zeleninu je, vid’?“

Filip: ,,No, tata, to je takovej leader, respektive, ono je to tim, Ze babicka s dédou potad
néco pestujou na zahradce — fazole, okurky, cukety, mrkev a tak a musi se to spotiebovat —

takze mame celoro¢ni dodavku zeleniny.
»Filipe, jak ve volném case ted’ sportuje§?*

Filip: ,,Chodim zavodné na basket, sem tam jdu nékam s kamarddem si zahrat na kos, nebo

fotbal, nebo tak a kdyz ttebas, jako dneska, mi ujede autobus, tak si dobéhnu urcitej tisek.*

»A jestli si dobfe pamatuju, tak jezdite hodné na kole, potvrdila mi to i Terezka

(starsi sestra Filipa).«

Filip: ,,To jezdime dost.*

»V zimé zase na lyze, tak budete mit fyzi¢ku.“

Filip: ,,Hodné¢ jezdime, hlavné v Jizerkach, na bézky, tam mame chalupu.*
,Kamarada mas porad Rudu?*

Filip: ,,Toho mam potad.*

»A mas jeSté dalSi kamarady?“

Filip: ,,Urc¢ité€, par by jich bylo.*

»Chtél bys na tom traveni volného ¢asu néco zménit v tom pristim Skolnim roce?*
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Filip: ,,Ani ne, mné¢ to takhle vyhovuje, teda uvidime, jak budeme mit odpoledky.*
»Co té nejvic lakalo na prazdninach, na co ses tésil?«

Filip: ,,M¢& na prazdninach lakalo nejvic to, ze do ty Skoly nemusim, prost¢ dva meésice
jakoby leharo, dobry, ze mi néjaka Skola muze vlizt na zada, tohle tak né&jak, to bylo

V podstaté to nejlepsi, na co jsem se o prazdninach tésil.*

»BYl jsi nékde na tabore, s klukama, na soustiedéni?*

Filip: ,,.Byl jsem na tabote, na basketovym soustfedéni, na horach a tak.*
»A co s Terezou, jak jste se snesli o prazdninach?“

Filip: ,,Jo, dobry, ono to tak nevypada, ale kdyz jsou mama s tatou n¢kde pryc, tak on se

ten barak nezbofti, kazdej si kopeme na svym pisecku.*

»A KkdyZ jsou prazdniny, tak nechybi ti kamaradi, se kterymi se potkavas pres rok ve

Skole?*

Filip: ,,Tak, to Ze je nevidim, je takovej leader toho, abych se do ty Skoly asponi trochu

tésil, jinak ale n¢jak extra mi to zrovna nevadi.*

»ProtoZe zase potkas ty dalsi, vid’? ...MaS§ k tém prazdninam jesté néjaky postiehy,

co by tfeba jeSté bylo zajimavy Fict?“
Filip: ,,Asi ani ne.*

»V souvislosti slétem, Fikali jste si ve Skole tifeba néco o prvni pomoci, jak se

poskytuje?«

Filip: ,,Ve Skole hlavné na branym dnu, coZ je nékdy v zafi, ale hlavné na tabote, tam byl

na to vymezenej ve€erni program, takze zhruba tfi hod’ky, tam se o tom diskutovalo.*
»Dobre, a nechali vas i néjakou praktickou ukazku udélat?*

Filip: ,,Tlakovej obvaz.*

»Mysli§, Ze bys ho umél?«

Filip: (trochu nesméle) ,,No, jo, asi jo.*

»Ono se vam to miiZe, a nejenom v 1été, hodit. ...KdyZ se podivas na svoje spoluzaky

a porovnas ten svij Zivotni styl s jejich, jak si mysli§, Ze na tom jsi?“
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Filip: ,,J4 si myslim, zZe docela jsem na tom dobie, nebo spis takovej primeér.*

»A u téch ostatnich, potkas néktery, kter'i to mysli docela vazné, a pak takovy, kterym

to nic nefekne?*
Filip: ,,Asi tak néjak to je, to byva z domova, jak jsou nauceni a jak to doma délaji.*
»MysliS, Ze to jinak vnimaji kluci a jinak holky?*

Filip: ,,Myslim, Ze asi jo, protoze holky, ty spi$ do sebe cpou to zdravy, aby byly hubeny a
klukim, t€m je to tak né&jak uplné jedno, leckdy.*

»1a prehnana snaha o to byt hubeny, miize pak preriist aZz v nemoci, vi§ néco

0 nich?¢
Filip: ,,V anorexii.*

»U té je asi dobfe, kdyZ vite, co se miiZe stat a jak se projevuje, ony to umi dost dobre

skryvat, ale jak bys to poznal?
Filip: ,,No tak ja bych to poznal hlavné podle toho, Ze ten clovek vypada jako kostra.*

»Ano a v nékterych pripadech by mohly i zemfit. ...Filipe, a jak vnimas ted’

pubertu?*

Filip: ,,J4 to zatim moc nevnimdm, nevidim v tom rozdil mezi tfeba ¢tvrtou tiidou a ted’

(zacatek osmé), mozna je to tim, Ze si na Ctvrtou tfidu uz moc nepamatuju.*
»TakZe vnimas to, Ze rostes?*

Filip: ,,Asi tak, moZzna se n¢kdy trochu vic nastvu, ale to jenom minimalné.*
»A nejsi tfeba nékdy mrzuty, naladovy, smutny?*

Filip: ,,To ani ne.*

»Doma vychazite spolu dobre, s mamkou, tat’kou?*

Filip: ,,Jo, docela dobfte, zalezi teda na tom, co kdo ptinese ze Skoly.*
,»KdyZ je to tieba horsi, tak jak to vypada?«

Filip: ,,To zalezi na tom, jestli se na to ¢lovék ucil, nebo ne, kdyz se ucil, tak se fekne, no

aspon se pripravoval, mtize se to stat, ale kdyz ne, tak to je potom docela sekec.*
»Co to znamena, tata je potom prudkej?
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Filip: ,,No, docela jo.*
Jaka nebezpeéi na vas mohou ¢ekat v obdobi dospivani?*
99

Filip: ,,No, takova trochu manipulace, ze se ne zrovna leh¢ejc manipuluje, kdyz tieba
kolem vas nékdo projde a pak se vas tfeba zeptd, tak se s nim bavite, feknéme o trochu vic,

nez kdyz by vam prosté bylo n¢jakejch devét.*
»A co to znamena?*

Filip: ,,Nartistd potom to sebevédomi a nevite, jestli je ten clovék normalni, nebo tfeba

pedofil, jestli potfebuje s né¢im pomoct, nebo tak.*
»TakZe je téZky odhadnout tu situaci.

Filip: ,,To je urcité tézky.*

»A potkal jsi nékoho takovyho, kdo se ti tifeba nezdal?“

Filip: ,,No pedofila zrovna ne, ale potkal jsem cloveka, kterej byl divnej, chtél po mné,

jestli bych mu neposlal n¢jaky pisnicky.*
»A cos mu rekl?*

Filip: ,Ze teda fakt ne.

»A pak ti dal pokoj?*

Filip: ,,No, on potom odesel.*

»Jesté néjaka nebezpeci té napadnou?*
(Filip pfemysli a ml¢i)

»Co tireba drogy nebo alkohol?*

Filip. ,,No, tak urcité se vic experimentuje.*

,»TakZe, ma§ zkuSenost, Ze tieba nékdo ve tiidé experimentoval, nebo Fikal, Ze

experimentuje?*
Filip: ,,No, to zrovna ne, ale kdyZ to zkusi, tak pak chce dalsi, dalsi, dalsi a je to v haji.*

»Tak Ze mas ty zkuSenosti spi§ z doslechu... Vy mate na Skole, myslim docela dobry

protidrogovy programy, ty uz si ho zazil, jaky byl?*

Filip: ,,To maji sedmic¢ky dva mésice na konci roku.*
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»A jaky to bylo, dalo ti to néco?*

Filip: ,,Docela jo, protoze jeden nasS ucitel délal street workera, takze to jeho vypravéni

bylo docela dost zajimavy.*
»VEédél bys tfeba néjaky druhy drog?*

Filip: ,,Urc¢ite, to jo.*

(k dalsi ¢asti rozhovoru jsme se sesli v bieznu 2015)
,Filipe, co je u tebe, za tu dobu, co jsme se nepotkali, novyho?*
Filip: ,,No, tak ja se ted citim docela dobfe. Jsem v osmy tiid¢€, i kdyz to ueni je t€zsi,
samoziejmé, to je v podstaté jasny, méli jsme zménu ucitele; ja nevim, nasSeho ucitele si
kazdej chvali. Nedava domaci ukoly. J& to nedovedu moc posoudit, je mi za Sest dni
Ctrnéct, ale nedéld tu préci, jakou ma. Tim, Ze nedava Ukoly, tekne: ,,Tady si mulzete
prolistovat v ucebnici to a to, ale kdyz to nékdo ud¢la a pak se ho na néco zepta, tak on mu
fekne vysledek, kdyz tak k tomu néco doda, ale to je jako vSechno. Takze, to se mi jako
troSku nelibi, ale jinak, neni zas tak, Ze by na nds tval, to ne, za celej rok zatval tak jednou,
dvakrat.*
»Mas pocit, Ze by ty véci mél vic vysveétlit?«
Filip: ,,No, to by bylo asi lepsi.*
»S lidma ve Skole vychazi§ dobre?“
Filip: ,,Jo, z vétSinou téch lidi jo, ale pak tam jsou samoziejmée lidi, ktery se téch druhych
stranéj, ze jsou takovi vic uzavieni do sebe, takovi introvertni. A ty, kdyz si s nima chcete
povidat nebo navrhnete n€jaky téma, tak oni néco zakviknou a pak uteou.*
,Cim si mysli§, Ze to je?*
Filip: ,,To netu§im.*
,,Ze se citi mimo ten kolektiv, nebo Ze téma ostatnima tro$ku pohrdaji, nebo Ze maji
sviij svét? Co z toho?*
Filip: ,,Ze téma lidma pohrdaj bych nefek, spi§, Ze maji sviij svét, mi rodi¢e se jednou
bavili srodi¢ema toho kluka a fikali, Zze doma mluvi normaln¢ a oni sami jsou taky
vytecni, straSn€¢ moc.
»Bavite se porad spiS dohromady, kluci i holky?“
Filip: ,,No, jak kdy, holky se bavéj spi§ o néjakejch Sminkach, n€kdy hrajem spis§ stolni

fotbal a nékdy se to zase promicha.*
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»JSi vV osmy tiidé. UvaZujes, co dal, na jakou stiedni Skolu?“

Filip: ,,No, uvazuju, ale problém je v tom, Ze ja doted’ka nevim, co by m¢ bavilo, takze, ted’
je zacatek bfezna, a ja doted’ nevim, na jakou tu Skolu bych mél jit, na dni otevienejch
dveii jsem byl jednou a nékdy v listopadu bychom méli podavat ptihlasku, takze ja to mam
pomérné nahnuty.*

»Co si mysliS, Ze by ti v tom vybirani a uvaZovani mohlo pomoct?“

Filip: ,,J4 myslim, ze by mi mohlo pomoct, kdybych nasel, béhem tohohle nebo pfistiho
mesice, co me jako bavi z téch obort, ktery jsou v letaccich téch skol.*

»Mas s kym to poradné probrat?«

Filip: ,,To jo, hlavné s mamou a obcas s tatou, ale tata se do toho moc nehrne.*

»Je to tim, Ze ti neumi poradit, nebo vyleti?*

Filip: ,,On na to nema cas, kdyZ pfijde domli v sedm a uz chce mit prosté€ klid, ale taky to
tata obcas fesi. Tak on se, obcas, kdyz néco nechapu, tak mi to n¢kdy vysvétluje on.*

»Tak to je vidét, Ze mu to neni jedno. ...A kdyZ bychom S§li jeSté trochu dal, co bys
chtél délat jednou za povolani po Skole, premyslel jsi o tom?“

Filip: ,,Mné osobné by se asi libilo dabovat filmy, ale to je takovy to, Ze se pro to nadchnu,
jsem nadSenej tieba tejden, pak na to zapomenu a zase nevim, co bych...«

» Ty hrajes tady v dramatickym oddéleni uz nékolik let...«

Filip: ,,P&t nebo Sest.*

»Tak tieba by stalo za to, to by se chtélo poradit s ucitelema.*

Filip: ,,Hmm.*

»KdyZ uvazujeme o ty budoucnosti, tak jakyho by sis predstavoval jednou Zivotniho
partnera?“

Filip: ,,Nemam ptedstavu, viibec zatim.*

»A tieba, kolik déti?«

Filip: ,,Neptemejslel jsem nikdy.*

» 10 nevadi. MoZna o tom vic v tomhle véku premejslej holky. ...A ted’ se té zeptam,
co pro tebe znamena stres, co ti ho zpisobuje?“

Filip: ,,KdyZ tfeba napiSu néjakej test a potom cekam, co z toho vlastné bude. Napisu ho
dobie a se mnou tieba jeste pét, Sest lidi, tfeba na dvojku nebo na jednicku a vona fekne, ze
to dopadlo bidné, protoze vétSina tiidy to napsala Spatné, tak to je takovy, Ze si feknete - a
sakra, a tak jste vyklepanej, upln€, co ztoho bude, a pak to tfebas dopadne dobie, ne

vzdycky, ale vétSinou.*
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»lakZe cekani, jak to dopadlo, je neprijemny, ne ani tak to pred tim, pred
pisemkou...*

Filip: ,,Pfed tou pisemkou ani ne. To spi§ se snazim toho naSprtat, za tu pfestavku, co
nejvic.*

»Jesté néco ti déla néjakej takovej stres?

Filip: ,,Momentaln¢ nevim, co bych fek, nejvic tohle, urcité¢ néco jo, ale momentalné si
nemuzu vzpomenout, co.*

,»Mas néjaky techniky, jak ten stres lip zvladnout?*

Filip: ,,Asi ani moc ne, spi$ ¢ekam, co z toho vyleze, jak to dopadne.*

»A myslis si, Ze ti v tom pomaha sport?*

Filip: ,,0 tom pochybuju.*

»Mysli§, Ze sport ti spi§ pomiiZe nabrat tu fyzicku, abys mél kondici?*

Filip: ,,To jo, ale ze by od stresu, to ne. To mi spi§ pomize, kdyz hraju online néjakou hru
se spoluzdkama, je nas pét, mame dva tymy po péti, a tak hrajem jednu nebo dvé hry a
jedna hra trva v priméru Ctyficet minut.*

» 'y mas diagnostikovany ¢asteény ,,dys*, vid’?«

Filip: ,,J4 jsem dyslektik.*

»A myslis, Ze se to srovnava, béhem let?*

Filip: ,,To nevim, mama fikd, Ze se to srovna. Tata to m¢l taky, tomu se to srovnalo okolo
néjakyho Sestnactyho, sedmnactyho véku a nevim...*

,Chodis tFeba k nékomu na konzultace?“

Filip: ,,Ne, to ne.*

»lakZe ve Skole té pribéZné znamkujou a nemas s tim néjaky vétSi problémy,
znamKky asi miva§ pomérné dobry?«

Filip: ,,No, jak kdy, nékdy dostanu jedni¢ku, nékdy se to nezdaii a dostanu tieba trojku.*
»A na vysvédcéeni?*

Filip: ,,Kdyby se to bralo v priméru, tak to mém tak dva az tfi, no.*

,Cili jsi mél néjaky trojky?«

Filip: ,,No, to jo, trojky jsem mél, predev§im z matiky a z ¢estiny.*

»A v CeStiné té znamkujou za vSechno, i za diktaty?*

Filip: ,,Tam m¢é znamkujou za vSechno, ale tfeba takovyho Rudu ne, ten jak ma tu
dyskalkulii, tak dali ty ucitelce na zac¢atku papiry, tak mu jako obcas ulevuje.*

»A nechava ti vétsi prostor pro néjaky astni vyjadrovani?“
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Filip: ,,Ta star$i pani ucitelka jo, tahle, co ted mame ne, ta mi dava zhruba takovej prostor,
jako ostatnim, ona moje papiry nevid¢la, takze ta vlastné ani nevi.*

»Co s Terezkou, jak spolu vychazite?*

Filip: ,,J4 myslim, Ze ted’ docela dobie. Cim jsem starsi, tak nejsem jako, radoby vzduch,
jako ptfed dvéma nebo tfema lety, samoziejmé, nékdy se rafnem.*

»TakZe mysli§, Ze mate ted’ vic spoleénych témat, o kterych se miiZete bavit?*

Filip: ,,Spole¢ny témata spiS ne. KdyZ se tieba rodi¢e hadaj, tak se spolu bavime vic anebo
kdyz rodice jedou spolu nékam na vylet a nés nechaj doma, tak my spolu vychazime uplné
V pohodé.*

»Vzpominam si, Ze jsi to Fikal uZ minule, takZe se to potvrzuje. Tak vas nechaj tieba
pul dne doma?*

Filip: ,,Vobvykle feknéme tak od ptil devaty do Sesti nebo do pll sedmy.*

,Mate uvareno, nebo si musite sami néco uvarit?*

Filip: ,,Bud’ mame navatreno anebo si vaiime, jako, Ze vafi ségra.*

»PomiiZes ji nékdy taky?«

Filip: ,,Vona posledni dobou cvi¢i, a kdyz je na cvi€eni, tak j& to vezmu a hlasim ji, co se
déje, ja stim vafenim moc zkuSenosti nemam, v podstaté¢ dobfe umim jenom fizky a
Spagety...“

»Neni to to nejzdravéjsi, ale je to uz urcitej kumst.*

Filip: ,,Jinak toho moc neumim, jest¢ umim michany vaji¢ka a vaji¢ka na sto zpisob, ale
jinak vareni moc neumim.*

,»Chtél by ses v tom zlepsit?«

Filip: ,,No, ¢asem snad jo, néco zvladnu.*

»A jesté k tém vztahiim doma, s tatou se to taky zklidnilo?*

Filip: ,,No, to jo.*

»Jak se to stalo, mysliS, Casem anebo jste si néco vyrikali? Nebo vaim nékdo pomohl?
Filip: ,,Ono to bylo tak, ze se mé snazil dokopat Kk tomu se ucit, ja jsem pied takovymi
dvéma rokama se neum¢l ucit a tak se mé tata snazil ucit, abych se sam ucil. ...A to se
povedlo, ted’ nékdy v lednu.*

»Tak to je Cerstva zkuSenost. ...Mas ted’ pocit, Ze jsi pochopil, co tata chtél?«

Filip: ,,To jo, samoziejmé, ale jelikoz mam tu dyslexii, tak moje forma uceni je, Ze si
vezmu ¢tvrthodiny ucebnici, pfectu si, co vni je a co mé zajima, to si pak najdu na

internetu.‘
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»TakZe z toho mas radost?*

Filip: ,,Jo, to docela jo, to je lepsi.*

»Co dospivani, bude ti ¢trnact. Kromé toho, Ze mutujes, citiS na sobé néjaky zmény?“
Filip: ,,To ne, ja se cejtim jako minulej rok.*

»Co dévcata, zajimaji t&é?<

Filip: ,,To zatim moc ne.*

»Filipe, napada té néco, k ¢emu jsme se v tom povidani tfeba nedostali?*

Filip: ,,J4 jsem doptedu neveédél, na co se mé budete ptat, takze ani ne.*

,Filipe, moc ti dékuju za ¢as i trpélivost a preju ti, at’ se ti dobfe dari.*

3.5 Vysledky vyzkumu

3.5.1 Petra

Z rozhovori s Petrou vyplyva, ze rozvod rodi¢ti a s nim souvisejici rozpad jeji
nejblizsi rodiny zasahuje prakticky do vSech zkoumanych okruhii. V dobé rozhovoru Zije
prevazné s otcem. Je zklamana z pfistupu socialnich instituci a soudt, kde pry neberou
Ctrnactileté dité¢ dostateCné vazné. S obtiznou situaci se snazi vyrovnat, hleda novou
identitu a sni spojenou dusevni rovnovahu. Tento proces ji usnadfiuje pevny zaklad
osobnosti. Vyuziva vhodné techniky pro zvladani stresu, jehoz zdrojem je kromé rodinné
krize i plnéni Skolnich povinnosti a pfechod na osmilet¢é gymnazium. Mimo jiné
Vv literatufe, hudbé a v horské turistice hleda smér a posilu pfi feSeni svych soucasnych
zivotnich problémii. Uvédomuje si dllezitost duSevni rovnovahy a tolerance
k individualitam.

V socidlni oblasti jsou pro ni nepostradatelni kamaradi, obvykle dokaze pregnantné
vyjadfit své myslenky, emoce i1 postoje. Celkoveé je sdilna, dobtfe spolupracuje, témata
souziti s nejblizsimi ¢leny rodiny jsou vSak pro ni zfeteln¢ stale bolestna.

Za podstatné slozky zdravého Zivotniho stylu povazuje stale hlavné kvalitni stravu
a dostatek pohybu. Stavi se kriticky knabizenému sortimentu Skolnich automatt

(sladkosti, Colla, Sprite, ...). Na sport ji nezbyva pravidelny cas.
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Dobie pfijimad zmény fyzického dospivani. Uvédomuje si hlavni rizika tohoto
obdobi a snazi se jim cCelit diky dobré informovanosti a zakotvenym Zivotnim hodnotam
v détstvi v puvodni funk¢ni rodin€é. Vzpomina na program proti koufeni, besedu o vyzive,
a téma prvni pomoci ve vyuce na Skole. Ostatnim oblastem tematiky zdravého zZivotniho
stylu se pry vSak na gymnéziu dosud nevénovali.

Klicovy vliv na Petfiny pfedstavy o zdravém zivotnim stylu mé& hlavné diive
fungujici rodina, soucasné ptsobi nejvice vliv médii a medidlnich vzort.

Réada by pracovala v oborech spjatych s literaturou ¢i mineralogii. Je tu patrny
odklon oproti minulé studii, kde Petra preferovala psychologickou pomoc lidem a s chuti
planovala své matefstvi v dospélosti. Miize ho ovliviiovat rozkolisanost jeji soucasné
rodinné situace. Chtéla by odejit do zahraniéi, v nasi zemi zijeme pry ve velkém stresu.

Jeji ptedstavy o zdravém zivotnim stylu a vhled do tohoto oboru se jevi jako

nejkomplexnégjsi a nejaplikovanéjsi ze vSech dotazovanych déti.

3.5.2 Lucie

Rozhodujici pro Luciino vnimani zdravého Zivotniho stylu je zdrava strava, a
dostatek pohybu. Uvédomuje si dllezitost mezilidskych vztahii.

I ptes obcasné konflikty mé blizky a viely vztah k sourozenclim, véetné nedavno
narozené sestry. Ma blize k sourozenciim, nez k rodi¢iim, kterym se pry moc nesvétuje. Je
zvykla v domécnosti pomahat.

Jeji piehled o tematice je, v porovnani s Jakubem a Petrou a vzhledem ke svému
véku, slabsi. Je zfejm€ mimo jiné ovlivnén jejim pasivnéj§im a nesamostatnym piistupem
osobnosti. Nejsilngjsim vlivem v utvareni piedstav o zdravém zivotnim stylu se u Lucie
jevi rodina. Ztematiky si ve Skole vybavuje okrajové oblast vyzivy, pouceni
o mimoféadnych situacich a teorii moralky. Kromé nauky o ¢loveéku se v biologii zdravi pry
nevénuji. Ma pomérné dobry piehled o problematice zavislosti a poruchach piijmu
potravy. Celkové se u Lucie projevuje neprovazanost Skolni teorie s praxi, coz snaze muze
vyustit ve vyhasinani u¢ebni latky.

Vyznamnym stresovym faktorem pro ni byva plnéni Skolnich povinnosti, jeho
ucinky si uvédomuje, ale ¢asto mu neumi pfedchazet a vyvolava v ni zmatek. O technikach

zvladani stresu ve Skole neslysela.
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V zivotnich cilech se zatim orientuje na oblast prdva a poradenstvi. Nyni by
preferovala zivot v klidnéjsi oblasti mésta, piipadné na venkove, ale spokojend pry bude

témér vSude.

3.5.3 Jakub

Jakub se v posledni dobé vyvojové znatelné posunul zejména ve vnimani
mezilidskych vztahii, dokdze dobie vystihnout problematiku sourozeneckého souziti. Se
spoluzaky a uciteli vychazi dobte. Jakub aktivné¢ premysli o chovani a jednani lidi v okoli a

o jeho pfi¢inach i disledcich, ma tendenci lidi sbliZovat.

Sport mu zjevné dodavd mnoho potiebné Zivotni energie a udrzuje jeho zdravou
fyzickou kondici. Kromé sportu mu pfi relaxaci a zpracovavani emoci pomahd i aktivné
provozovana hudba. Stresovym faktorem byvaji u Jakuba nesoulad vztahi blizkych lidi a

pisemné prace ve skole.

Podle vlastniho usudku prochazi rychlym fyzickym vyvojem, dochazi u néj
k akceleraci rtstu. Postupné sbira zkusenosti v navazovani vztahd s opaénym pohlavim

vcetné dusevniho prozivani.

Jakub ma urcité obecné povédomi o souvislostech Cinitell zdravého Zivotniho
stylu. Pod timto pojmem si pfedstavuje hlavné vyzivu a sport. V oblasti zdravé vyzivy
znalosti a zkuSenosti pfejima hlavné z domova. Jak sam piiznava, preferuje spise ne pfilis
zdrava jidla, starost o zdravou stravu pry nechava spiSe na mamince. Stejné jako Lucie se
zapojuje do nyni jisté potiebnych domécich praci.

Ve Skole se problematice zdravi vénovali pry zatim spi$ okrajové — vyziva, prvni
pomoc, Sikana, prevence zavislosti. V biologii bude hlavnim tématem pro pfisti rok.

Jakub se stile zajimé o stavbu a funkci lidského téla. Zatim nepfesné uvazuje
o budoucim povolani vV pomdhajici profesi, napt. 1ékat. Ma jasnou pfedstavu, V jakém

prostiedi by chtél jednou bydlet a jakou by mél rad partnerku.

35.4 Filip

Filip povazuje za rozhodujici pro zdravy Zivotni styl kvalitu vyzivy a sport. Sport je
pro n¢j téz dilezitym prvkem volného ¢asu. Zminuje se také o diilezitosti ochrany ovzdusi.
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V praktickych mimoskolnich dovednostech obecné je pomérné¢ zdatny a
samostatny, v ¢emz jej podporuje jeho rodina.

Ma ziejmé dobré socialni vztahy v rodin€ i s vrstevniky. Napjatéjsi vztahy s otcem
se, oproti stavu zminovaném v bakalafské praci, ponékud zklidnily. Obcas pii své
spontanni povaze narazi na nesdilnost introvertnich spoluzakd.

Dospivani si zatim pfili§ nepfipousti, je vidét, Ze je teprve na jeho pocatku.

Skolni znalosti jsou spiSe na bazi biologické, okrajové se dotykaji vyzivy a prvni
pomoci. Chvali do vyuCovani zatazeny protidrogovy program. Na ostatni latku, vztahujici
se k vychové ke zdravi si nevzpomina, pouze z vyu¢ovani na 1. stupni ZS. Zpusobuje to
zfejm¢ mimo jiné pietizenost Skolnimi povinnostmi ovlivnéna jeho poruchou uceni. Za
vyrazny stresovy spousté¢ poklada pisemné prace ve Skole. Sport nevnima jako G¢inny
prostfedek vyrovnavani se stresem.

Filip nema zatim jasnou piedstavu o budoucim studiu, coz jej zna¢n¢€ zneklidituje a
¢ini nejistym. Jako mozné profesni uplatnéni vidi momentalné eventualitu prace v dabingu.

Neptemysli zatim o své budouci roding.

3.6  Shrnuti

Uvodem je nutno piipomenout, 7e aktivni wdast zakd v ZUS vétS§inou souvisi
s dobrym sociokulturnim zazemim jejich rodin, coz studie potvrzuje. Z toho také vyplyva
kriti¢téjsi hodnoceni plsobeni Skoly na predstavy déti o zdravém Zivotnim stylu.

Déti, hlavné Petra, Jakub a Filip, se ve verbalnim projevu i abstraktnim mysleni od
minulé studie znacné posunuly. Petra vyrazné¢ mentalné vyspéla, jeji vhled do tématu a
praktické uplatiiovani v zivoté je, dle mého ndzoru, obCas az zardZejici a zaroven
inspirujici.

Pette, Lucii a Jakubovi, studujicim osmileta gymnazia, vyrazné ptibylo Skolnich
povinnosti a zaroven se ztizila rodinnd situace. Tim jim ubylo volného Casu a piibyva
zatéz, se kterou se zacinaji ucit vypotradavat. Stres, jehoz zdrojem jsou Skolni povinnosti,
vsak plsobi na vSechny Ctyfi déti. Aktivné jej umi zmirnit Petra a Jakub.
zivotniho stylu zdravou vyzivu a sport. S pomoci navodnych otazek nachazi souvislosti 1
S jinymi tématy.
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Z uvedenych rozhovort s détmi vyplyva, ze faktické znalosti a dovednosti z oblasti
zdravého zivotniho stylu maji zaklad v informacich a zkuSenostech predavanych hlavné
z domova. Velky vliv, hlavné u Petry, vykazuji média.

Vliv $koly, jak zvyzkumu vyplyva, ma jisté rezervy. Zadné z déti nemélo
v rozvrhu vychovu ke zdravi jako samostatny predmét, v jednom piipadé bude zarazen
pristi Skolni rok. Deéti si povétSinou jen tézce vybavovaly jednotlivd témata zdravi
probirana ve Skole. Okruhtim prvni pomoc, prevence nemoci, vyziva se vénovaly okrajové.
Oblastmi sexualni vychova a mezilidské vztahy se zatim ziejmé zabyvaly minimalné.
Avsak kladny vyznam skoly, ktery ji pfipisuji, vidim v zji$téni, ze ptatelstvi dotazovanych
déti ve tridé nejsou vyrazn€ vymezena genderovou piislusnosti.

Pokud bych mél srovnat svoji ptivodni studii v bakalaiské praci s touto, védomosti
dobfe nabyté v prvnich ro¢nicich zakladni Skoly nemusi byt vzdy dale s vékem tmérné
rozvijeny. Pro déti v sekundarnim vzdélavani jiz nejsou tolik atraktivni a zhava témata
zdravéa vyziva a hygiena. Z rozhovort vyplyva, ze se v tomto sméru od L. stupné ZS téméf
neposunuly vcetné¢ problémii pfi dosahovéani provazanosti teoretickych a praktickych
znalosti (kromé Petry).

Jasnymi Skolou preferovanymi tématy, majici U¢inné vysledky, se ukazuji byt
prevence drog, alkoholu, koufeni a Sikany, které prakticky vychdzeji z povinnych
minimalnich preventivnich program.

Predstavy o budoucim partnerovi dobife popisuji Lucie i Jakub. Petra, ani Filip je
zatim nemaji. Naproti tomu piedstavy déti o jejich budoucim povolani dostavaji

konkrétnéj$i podobu u vSech déti.
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4 ZAVER

Predkladana diplomova prace navazuje na praci bakalarskou a pokousi se mapovat
pfedstavy vybranych zéka zakladni umélecké skoly o zdravém Zivotnim stylu ve vékové
kategorii 12-14 let. Vybér respondentti byl jasné ovlivnén piedchozi studii.

V teoretické cCasti Se snazi vystihnout podstatu zdravého zivotniho stylu
V holistickém kontextu vcetné historického vhledu. Celostni pohled po bliz§im zkoumani
vSak zjistuje velky zabér tématu a proto determinanty zdravého zivotniho stylu nejsou
uvedeny vsechny. Jsou popsany ty, které, dle mého nazoru, jsou klicové pro formovani
predstav déti v tomto véku.

Teoretickd cast také popisuje vzdélavaci obor Vychova ke zdravi v rdmcovém
vzdélavacim planu a na ukézku uvadi priklady Skolnich kurikularnich dokumenti
podporujicich zdravi.

Prace se snazi, prostfednictvim rozhovort, pfiblizit pifedstavy Ctyf déti o zdravém
zivotnim stylu (vyZziva, sport, volny c¢as, mezilidské vztahy, duSevni hygiena, plany
budouciho zivota) a zjistit jejich uplatnéni v praxi. Chce zhodnotit miru dovednosti a
analyzovat zdroj vlivu na vybrané respondenty v této oblasti. Vzhledem Kk §ifi tematiky
zdravého zivotniho stylu, ale i citlivosti stavajicich roli (ucitel, zak) néktera témata
zahrnuta nebyla, popiipadé jen okrajové (napf. problematika sexualniho dospivani,
generacni souziti, apod.)

Domnivam se, ze vytéené cile prace byly z vétsi Casti splnény. Studie ukazala
pomérné sluSnou uroven znalosti determinant zdravého Zivotniho stylu, 1 kdyZ oproti
minulému vyzkumu, jehoz vysledky bych z dnesniho pohledu hodnotil 1épe, nebyl vyvoj
predstav déti tak markantni. Vysvétluji to zvysujicim se tlakem skolnich povinnosti, ve
kterych vychova ke zdravi figuruje jen okrajové a nedostatecné, a také psychickou zatézi
na prahu dospivani. Vyjimku tvofi minimalni preventivni programy Skol, které maji
dotazovani zaci v zivé paméti. Nezastupitelnou roli vlivu na déti v oblasti Vychovy ke
zdravi mé v této studii, jak se ukazuje, stale jeste rodina, ale dulezity je i vliv médii.

Ve vyzkumném Setieni se podafilo zachovat genderovou rovnovahu dotazovanych

zaku, avsak nepodafilo se oslovit nikoho ze socialné slabsiho prostiedi, vzhledem k vyssi

kultufe déti v zdkladni umélecké Skole. Jsem si védom, ze vysledky prace se nedaji
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prezentovat, coby obecné¢ platné, vzhledem k povaze kvalitativniho vyzkumu a s tim
spojené¢ho malého poctu respondentt.

Jako mozné doporuceni pro rodice i pedagogy se jevi poukazovani na dilezitost
vnimadni zdravi vcelé jeho Sifi. Napt. déti ve ve€ku respondentli jsou pii dobré
informovanosti schopny posilovat svoji psychickou odolnost a zvladat mechanizmy stresu
a relaxace. Dulezitd je citliva komunikace s dospivajicimi. Potiebuji nasi davéru a
dostateCny prostor pro svoji samostatnost a odpovédnost. Ale také potfebuji naS dobry

VZOr.
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Seznam zkratek:

MPP — minimalni preventivni program

MSMT — ministerstvo $kolstvi, mladeZe a t&lovychovy
RVP — ramcov¢ vzdélavaci program

SVP — $kolni vzd&lavaci program

ZUS — zakladni umé&lecks $kola
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