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Abstrakt

Diplomova prace ,,Motivace déti a dospivajicich ke zdravému zivotnimu stylu™ se zabyva
moznostmi, jak podpofit a vést jedince k zodpovédnému zpisobu Zivota. Dotykd se otdzek
vychovy a vzdélavani k navykim zdravého a aktivniho Zivotniho stylu, jako piedpokladu
plnohodnotného zivota. V teoretické ¢asti vymezuje pojem zdravy Zivotni styl, jeho dil¢i
charakteristiky a také faktory, které ho ovliviiyji. Dale se vénuje otdzkdm motivace
a zpusoblim, jak jsou déti a dospivajici ke zdravému Zzivotnimu stylu motivovani
prostiednictvim vychovy a vzdélavani. V empirické ¢asti se za pomoci dotaznikového Setient
pokousi zjistit, co dnesni déti a dospivajici motivuje k vhodnému zpiisobu zivota. Cilem prace

je ptinést souc¢asny pohled na danou problematiku.
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Abstract

The diploma thesis "Children and Adult Motivation to Adopt a Healthy Lifestyle" deals with
the possibilities of supporting and directing an individual to a responsible lifestyle.
It addresses the issues of education regarding the habits of healthy and active lifestyle
as a prerequisite of a full life. In the theoretical part, it defines the healthy lifestyle, its
particular characteristics as well as the factors that influence it. In the empirical part, it uses
a questionnaire survey to establish the motivation of modern children and adults to the

desirable lifestyle. The thesis is intended to bring an actual view of the problems in question.
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Uvod

Zdravy zivotni styl patii k nejdiskutovanéjSim jevim spolecnosti nového tisicileti.
Sveédei o tom vydavani nejriiznéjSich Casopist a knih zabyvajici se Zivotnim stylem, televizni
pofady zaméfené na zdravou stravu a cvifeni, mnoZzstvi internetovych stranek o zdravi
a pfibyva i on-line specializovanych poraden na danou problematiku. Masmédia nam denné
predkladaji rady, jak zlepSit stravovaci ndvyky, udrzet si fyzickou kondici, snizit stres
a vyhnout se budoucim zdravotnim problémim. Hromadné sd€lovaci prostfedky hraji
v postmoderni spole¢nosti vyznamnou roli a Zivotni styl lidi do zna¢né miry ovliviiuyji. Zdravy
zivotni styl je ztélesnénim obdivovanych hodnot zdravi a krasy. Stejné vSak odrazi i fadu

nové¢ vyhrocenych problémd, kterym musi dnesni svét s obavami cCelit.

Vyzkumy v oblasti zdravi v uplynulych letech stdle vice poukazuji na narGstajici
mnozstvi zdravotnich potizi lidi spojenych pifedev§im s obezitou a nizkou pohybovou
aktivitou. Mezinarodni vyzkum uskutecnény v roce 2010 v rdmci mezinarodniho projektu
Health Behaviour in School-aged Children: WHO Collaborative Cross-National study
(HBSC)', jehoz vystupem je Ndrodni zprdva o zdravi a Zivotnim stylu déti a Skoldki’,
bohuzel potvrzuje, ze déti se s rostoucim vékem stdle méné pohybuji, pfestavaji sportovat
a travi stale vice Casu u televize a pocitace. Klesd konzumace zeleniny a ovoce a naopak
nartsta spotfeba nezdravych potravin. Zdravy Zivotni styl vSak neni pouze otdzkou vyzivy
a pohybu, ale také duSevniho zdravi asocidlniho zivota cloveéka. Soucasnd vzdélavaci
soustava reaguje na tento stav a snazi se formovat postoj déti k navyktm zdravého a aktivniho

zivotniho stylu.

Diplomova prace si klade za cil zmapovat a analyzovat, co motivuje déti a dospivajici
ke zdravému Zivotnimu stylu. Téma jsem si vybrala proto, abych lépe porozuméla této
problematice a mohla tak mohla G¢inn¢ a efektivné plsobit na svoje déti. Prace se sklada
ze dvou Casti, a to z Casti teoretické a z Casti empirické. V teoretické €asti je hlavnim cilem
definovat zdravy Zivotni styl z pohledu odborné vefejnosti (Kraus, Celedova, BlahuSova,
Duffkovd) a soucasné pifinést svij pohled nadanou problematiku. Dale poukazat
na skutecnost, ze jediny spravny navod na dodrzovani zdravého Zivotniho stylu neexistuje,

nebot’ kazdy z nés je jiny, ma jiné moznosti, odliSné potieby, psychiku i stresovou odolnost.

! Mezindrodni vyzkumnd studie o zdravi a Zivotnim stylu déti a Skoldkii, 2010, on-line na http://hbsc.upol.cz/
> KALMAN, J. a kol. Ndrodni zpréiva o zdravi a Zivotnim stylu déti a skoldkii. Univerzita Palackého v Olomouci,
2011,s.21-22
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Existuji vSak zékladni zasady zdravého Zivotniho stylu, které jsou v praci popsany. Zaroven

mapuje jednotlivé Cinitele, ktefi maji vyznamny vliv na tvorbu Zivotniho stylu.

V prvni fad¢ je to rodina, ktera vytvaii podminky pro zdravy vyvoj jedince. Pro dité je
rodina vyznamnym modelem. V idedlnim ptipadé rodina ditéti prakticky ukazuje spravnou
cestu a vhodné jej, zejména vlastnim piikladem, motivuje k tomu, aby na ni setrvalo. Rodinné
vztahy maji vliv na vSechny cleny rodiny a zplsob, jak spolu rodinni pfislusnici jednaji,

vyznamn¢ ovliviiuje jejich celkové zdravi.

Dalsi dulezitou ulohu sehrdva skola a jeji kladné plsobeni na formovani postoju
a navykl pozitivnim smérem. Vychova ke zdravi a ke zdravému Zivotnimu stylu se stala
nedilnou soucasti vychovy clovéka a jeho gramotnosti. Zahrnuje Cinnosti, jejichz cilem je
zvysit zdravotni uvédomeéni déti, rozsifit znalosti o faktorech, které ovliviiuji zdravotni stav,
naucit déti zit zdravejSim Zivotnim stylem, pecCovat o své zdravi a byt za své zdravi
odpovédny. V této ¢asti také nastinuji nékteré z projektt Skol na podporu zdravého Zivotniho
stylu.

Aby jedinec mohl pecovat o své zdravi a upevilovat zdravy Zivotni styl, musi mit
nejen dostatek informaci a vhodné podminky, ale pfedev§im motivaci. Prace mapuje hlavni

motivacni faktory podporujici zdravy zZivotni styl.

Empiricky vyzkum vychéazi zteoretickych poznatki a je provedeny formou
dotaznikového Setfeni. Vyzkum ma odpoveédét na otdzky: jaké motivacni faktory nejvice
ovliviiuji zdravy Zivotni styl u déti a dospivajicich a jaké je rozlozeni motivace v riznych
kategoriich — genderové rozdily, vékové rozdily. Vyzkumna ¢ast se tedy vénuje interpretaci

a srovnani vysledkl dotaznikového Setfeni a vyhodnoceni stanovenych predpokladi.



TEORETICKA CAST

V teoretické ¢asti odpovim na zékladni otazky:

e Jak obsahové vymezit pojem zdravy zivotni styl. Je jednoznacné definovéan?

e Jakym zplsobem miZe byt rodina a Skola pfinosna pro motivaci déti a dospivajicich
ke zdravému zivotnimu stylu?

e Jaké existuji motivaéni faktory podporujici zdravy Zivotni styl?
1.  Zdravy Zivotni styl

Zdravému Zivotnimu stylu je v dne$ni dobé vénovéna znacnd pozornost. Co to ale
zdravy zivotni styl je? Neni snadné jednoznacné odpovédét, nebot’ lidé vnimaji danou
problematiku rozdiln€. Nékdo si pod pojmem zdravy Zivotni styl pfedstavi zdravou vyzivu
a pravidelnou pohybovou aktivitou, jiny zase dodrzovani zasad typu nekoufit a nepit alkohol.
Staci si do internetového vyhledavace zadat zdravy zivotni styl a najdeme nespocet odkazl
tykajicich se rad, doporugeni a piedstav o tom, jak by mé&l zdravy Zivotni styl vypadat. Clanky
jsou vétsinou umocnény fotografiemi krasnych, Stihlych a stastné vypadajicich lidi. Je vSak

tento obraz zhmotnénim skute¢ného zdravého zivotniho stylu?

Zivotni styl kazdého z nas je obrazem toho, jakym zptisobem Zijeme, jak pfistupujeme
k sobé¢ samému, k druhym lidem i ke svému prostfedi. Je projevem nasi individuality
a uplatiiuje se v celé fad¢ oblasti naSeho Zivota — v rodiné, ve skole, ve volnocasovych
aktivitach atd. Zivotni styl je svobodna volba kazdého znas a neda se direktivné nafidit.
Clovék se pro n& musi rozhodnout sam. Zivotni styl se méni v prabéhu Zivota u jedince
iu riznych socidlnich skupin. Ovliviiuje télesné, mentalni a socidlni chovani a jednani.

Konkrétni podoba Zivotniho stylu je ovlivnéna dvéma faktory — vnitinim a vn&jSim.
Vngjsi faktor pfedstavuje Zivotni podminky jedince v daném okamziku, které vytvareji
hranice, v nichZ se jedinec pohybuje. Ty nastifiuji moznosti pro ¢innosti a zpisoby chovani
jedince. Vnéjsi faktor zahrnuje subjekt zivotnich podminek, tedy jedince samotného se vSemi
jeho specifickymi Zzivotnimi podminkami, potfebami, dovednostmi, schopnostmi atd.

(Duffkova, 2008, s. 51).

? Obecnym vymezenim pojmu Zivotni styl nebo Zivotni zpiisob se v této kapitole nezabyvam, nebot’ neni cilem
sociologicky vymezit pojem zivotni styl. V sociologické literatuie dodnes panuje nejednotnost v pouzivani
pojm{, blize popisuje napt. Duffkova, 2008.
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Jak je patrné jiz z ndzvu, zivotni styl izce souvisi se zdravim. Machova (2009, s. 13)
uvadi, Ze zivotni styl ovliviluje naSe zdravi z 50%. DalSimi determinanty jsou Zivotni
prostiedi, geneticky zaklad a zdravotnické sluzby. Zpiisobem Zivota mizeme do jist¢ miry
ovlivnit pravdépodobnost, Ze onemocnime. Na fad¢ zdravotnich problémil maji znacny podil
rizikové faktory spojené s nespravnym stravovacim a pohybovym reZimem. Lidé dnes trpi
nemocemi a potizemi, které si zCasti zpisobili sami - napfiklad koufenim, ptejidanim
¢i nedostatkem pohybu. Naproti tomu existuje fada navoda a zarucenych rad, jak zit zdravé.
Pro¢ je tedy lidé nedodrzuji? Je ziejmé, Ze informace o tom, co zdravi pozitivné a negativné
ovliviiuje, sama o sob¢ nestaci. Dulezitd je motivace ke zméné, nebot nebudeme- li mit
motivaci, nepodafi se ndm aplikovat informace o zdravém Zivotnim stylu do praktického

zivota (viz kapitola 2. Motivace ke zdravému zivotnimu stylu).

Rada odbornikii se snazi zprostfedkovat poznatky o Zivotnim stylu a determinantach
pusobicich na naSe zdravi a moznostech jejich ovlivnéni. Machova Zivotni styl definuje slovy:
JZivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich, které jsou
zalozené na individualnim vybéru z ruznych moznosti. Miizeme se rozhodnout pro zdravé
alternativy z moznosti, které se nabizeji, a odmitnout ty, jez zdravi poskozuji. Zivotni styl je
tedy charakterizovan souhrou dobrovolného chovani (vybérem) a Zivotni situace (mozZnosti)*.

(Machova, 2009, s. 16)

Duftkova tadi zdravy zivotni styl mezi alternativni Zivotni styly, pfi¢emz alternativni
chape jako volitelny a uvadi: ,, Obecné vzato podstatou zdravého Zivotniho stylu je dodrzovat
a respektovat v ruznych sférach Zivota komplex urcitych pravidel a norem smérujicich
k udrieni a upevnéni zdravi, pricemz je dulezité v kazdém pripade vychazet z konkrétnich
podminek exogennich (okolni prostiedi) i endogennich (organismus jedince). “(2008, s. 119).
Vychazime-li z pojeti chédpani zdravi Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO) jakozto
stavu optimalni fyzické, psychické a socidlni pohody, bude se péstovani zdravého Zivotniho
stylu logicky zamétovat pravé na tyto okruhy. Duffkova vidi problém s pojetim zasad
a pravidel tykajicich se socialniho zivota ¢lov€ka. Poklada otazku, zda je mozné ,,zdsadu*
dobré zivotni urovné ¢iuspokojivych zivotnich vztahii chapat do duasledku jako zéasadu
zdravého zivotného stylu nastejné urovni jako principy =zakladni hygieny nebo

nekonzumovani drog.
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Podle Celedové (2010, s. 53) se zdravy Zivotni styl vyznaduje tim, Ze v ném nejsou
obsazeny charakteristiky jako koufeni, alkohol, drogy, ale ani nedostatek pohybu a Spatné
mezilidské vztahy. Autorka v této souvislosti uvadi, ze ¢lovék by si mél uvédomit svoji

biopsychosocialni podstatu a z toho vyplyvajici potieby ¢lovéka.

Kraus (2001, s. 159) zase vidi péstovani zdravého Zivotniho stylu v rozvoji télesné,
psychické a duchovni kultury osobnosti. Do rozvoje télesné kultury osobnosti zahrnuje rozvoj
dovednosti a ndvykli osobni hygieny, Zivotospravy, stravovacich navykd a piiméfeného
aktivniho pohybu. Dalsi oblast tykajici se psychické kultury osobnosti vaze k odpovédnosti,
sebeovladani, prosocialni orientaci, sebereflexi, tvofivosti, udrzovani a upeviiovani dusevni
rovnovahy a ptedchazeni ¢i zvladani stresu. S duchovni kulturou osobnosti poji autor mravni

vyspélost osobnosti, citlivost svédomi ¢i realiza¢ni dovednosti.

Blahusova (2009, s. 3) pouziva pro vyjadieni zdravého Zzivotniho stylu pojem
wellness, ktery definuje jako stdlé a uvazené usili zaméfené k udrzeni a upevnéni zdravi
a dosazeni co nejvyssi urovné zivotni pohody. Jeji pojeti wellness je vyvaZzenym komplexem
zdravé Zivotospravy, dostatku pohybu a té€lesnych aktivit, duchovni hygieny, citového vyziti
a harmonie osobnosti. Pokud mé ¢loveék vysokou troven wellness, tési se dobrému zdravi,
je Stastny, je schopny fesit stresové situace, ucastni se naroéné fyzické ¢innosti, je energicky,
ma dostatek sebediivéry, je schopen milovat a Zije plnohodnotnym Zivotem. Hranice,
o které lze tici, Zze jsme dosahli nejvyssiho stupné, neexistuje, nebot’ vzdy je co vylepSovat.
Autorka uvadi, Ze zdravy Zivotni styl neni neménny stav, ale jsou to neustdlé zmény jeho

dilezitych slozek k lepSimu.

Je zfejmé, ze neexistuje jednotnd a jednoznacna definice pro zdravy Zivotni styl.
Na zakladé¢ uvedenych pohledii jednotlivych autorti na zdravy Zivotni styl lze konstatovat,
ze aCkoliv kazdy z autorti zdaraziiuje néco jiného, vétSina zdkladnich oblasti zdravého

zivotniho stylu je obdobna.

-----

Z podstaty véci do né&j zajisté patii zdrava vyziva, pohybova aktivita, omezeni rizikovych
faktorti (alkoholu, koufeni, drog, stresu) a pozitivni vlivy (dobra nalada, dostatek spanku,
relaxace). Z komplexngj$iho hlediska je to poznani sebe sama, pochopeni fungovani vlastniho
téla, jeho potieb a moznosti. Je to soulad mezi tim, co ¢lovek citi, d€la, fika a jak pfemysli.
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Je dulezité si uvédomit, ze a¢ klademe ddraz na tu ¢i onu oblast zdravého Zivotniho
stylu, jednotlivé ¢asti nikdy nebyly a nejsou oddéleny. Zakladem je porozuméni zékladnich
pravidel pfi¢iny a nasledku. Jestlize jedna cast neni v harmonii s celkem, pak nemohou
spravné fungovat ani ostatni &asti. To ostatné v&déli jiz stati Rekové. ,, Cdst nemiize byt nikdy

zdravd, pokud neni zdravy celek (Platon).

Jsem toho ndzoru, Ze zdravy Zivotni styl neni o univerzdlnich navodech
na dlouhotrvajici zdravi a na dogmatickém dodrZovani urcitych pravidel. Pro mé to znamena
harmonii jednotlivych slozek tak, abychom zili §tastny Zivot v rovnovaze se sebou samym

1 s okolnim svétem.

1.1  Faktory ovliviiujici zdravy Zivotni styl

Zdravy 7Zivotni styl neni mozné uvadét izolované, ale spojité s ostatnimi faktory
ovlivilyjici zdravotni stav, jako je rasa, pohlavi, v€k a vyvoj, psychicko-fyzické vztahy,
fyzikalni prostfedi, Zivotni Groven, kulturni obzor, rodina, sebekoncepce, podpiirna socialni

sit, uspokojeni z prace a zemépisna poloha. (Kozeirova In Ivanova, 2005, s. 64)

K utvéafeni zdravého Zivotniho stylu cloveéka piispiva fada faktorl, napf. Zivotni
prostiedi, rodinné zdzemi, dostatek pohybu, zdrava vyziva, vyhybani se zavislostem. Kraus
(2008, s. 170) uvadi, ze ve spojitosti se zdravym zivotnim stylem musime pifemyslet
o nasledujicich faktorech:

e Zivotni rytmus

e pohybovy rezim

e duSevni aktivita

e Zivotosprava a racionalni vyZziva

e zvladani ndro¢nych Zivotnich situaci

V nésledujicich subkapitolach se vénuji jednotlivym oblastem zdravého Zivotniho
stylu. Jak jsem vsak jiz uvedla, vS§echny oblasti jsou mezi sebou velmi izce propojeny a nelze
je od sebe oddélovat. Abychom ale mohli hovofit o zdravém Zivotnim stylu, mély by vSechny
oblasti byt v rovnovaze. A neplati to pouze ve spojitosti rovnovahy vyzivy a pohybu, ale také

rovnovahy jednotlivych funkci naseho téla a soucasné i psychiky.
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1.1.1 Pohybova aktivita

Dulezitou soucasti zdravého Zivotniho stylu je pravidelna télesnd aktivita. Ta je
prospésna pro nase zdravi zejména tim, Ze zabraiiuje vzniku fady nemoci a je prevenci vzniku
obezity. Pohyb plsobi pozitivn¢ jak na fyzickou kondici, tak pfinaSi i dal$i ucinky —
socializacni, komunikacni, psychoregulacni, relaxaéni a regeneracni. Cilené¢ provadény
aktivni pohyb by se proto mél stat nezbytnou soucasti zivotniho stylu dnesniho ¢lovéeka a jeho
denniho rezimu (Machova, 2009, s. 55).

Télesna namaha a pohyb vSak postupné z naseho zivota mizi. Na sniZzovani télesné
aktivity se podili zejména automatizace a vyuZzivani modernich technik (jezdici schody,
vytahy, automobily apod.), a to jak v zaméstnani, tak v pribéhu traveni volného casu. V dobé
plné technickych vymozenosti zavisi pfedevS§im na vili a motivaci jednotlivce, zda se bude
“pohybovat®. VétsSinou se tak déje ve volném case, ktery je nejvhodnéjsi pro tvorbu zasad
zdravého Zivotniho stylu. Zptsob vyuziti volného casu je jednim z ukazatelll zivotniho stylu
a pfirozenym zplisobem se v ném odrazi individudlni a rodinné mozZnosti a cile, kulturni
klima, hodnoty a z4jmy (Machova, 2009, s. 55). Smysluplné naplnéni volného ¢asu vede
k ozdraveni naSeho zivotniho stylu. Pohyb je pro mnohé lidi zpestfenim dne, ktery je
obohacuje a byva protivahou jejich sedavého zaméstnani. Dilezité je, aby ndm pravidelny

pohyb pfinasel potéSeni. Rozhodné by pohybova aktivita neméla byt na obtiz ¢i za trest.

U déti a dospivajicich mlizeme pohybovou aktivitu rozdélit na Skolni té€lesnou aktivitu,
kterd je napliovéana predev§im v ramci pfedmétu télesnd vychova a dale pohybovou aktivitu
ve volném case. U déti je opét diilezité, aby je pohybova aktivita bavila a ned¢laly ji pouze
pro potéSeni svych rodici. Formy pohybu pfitom mohou byt rtizné. Nékdo rad plave, jiny
jezdi na kole, beha, hraje fotbal atd. Pokud dité vykonava jakoukoliv ¢innost, kterd ho t&si, je
vétsi pravdépodobnost, Ze u ni vytrva. A pokud to déla jen proto, ze je to zrovna ,,in“, 1 kdyz
ho to moc nebavi, vétSinou u toho dlouho nevydrzi. Proto je diilezity postoj ditéte k pohybové
aktivité a jeho vnitini nastaveni.

Rada studii v poslednich letech upozoriiuje na zhor3ujici se fyzickou kondici mladeze.
Z Nérodni zpravy o zdravi a Zivotnim stylu déti a Skolakd vyplyva, Ze velkd cast Skolakt
nemé dostatek pohybu. Cas travi sezenim u poé¢itaée a sledovanim televize. Bylo zji§téno,
ze dramaticky narostl pocet déti, které travi dvé a vice hodin u pocita¢e ve vSech vé€kovych
kategoriich od 11 do 15 let. (Kalman, 2011, s. 22). Také je zajimavé zjiSténi, Ze v roce 2013
bylo 7,9% ceskych déti osvobozeno od povinné skolni télesné vychovy (Kalman, 2013, s. 71).
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1.1.2 Zivotosprava a racionalni vyZiva

Mezi vyzivou a zdravym Zivotnim stylem existuje Uzké souvislost. Pfes vSechny
vykyvy v nazorech odbornikil ptetrvava presvédceni, ze zdsadou spravné vyzivy je rozmanita
a vyvazena strava a dostatecny piijem tekutin. U déti a dospivajicich je spravna vyziva jednou
z podminek jejich télesného a psychického zdravi. Potrava je zdrojem Zivin a méla by
odpovidat energetickému vydeji organismu. Jinak hrozi vznik nadvahy nebo obezity. Ptes tato
zakladni fakta ji lidé nejen z pocitu uspokojeni hladu, ale nékdy také aby zahnali nudu, stres
¢i pocit zklamani a netspéchu. Také hekticky zplisob Zivota souvisi se Spatnou Zivotospravou.

Clovek stale vice vyuziva nabizené polotovary a komer¢ni sité rychlého obcerstveni.

Doporucené sloZzeni jidelni¢ku ptestavuje potravinovd pyramida. Zakladnu tvofi
potraviny, které bychom méli jist nejcastéji. Tvoii ji ptilohy jako ryze, obiloviny, téstoviny,
celozrnné pecivo, lusténiny, ofechy. V druhém patie je zelenina a ovoce, ve tfetim Zivocisné
potraviny a vrchol tvofi sladkosti a tuky. Cim vyse jsou potraviny umistény, tim méné by jich
mélo v jidelnicku byt. Na vrcholu jsou pak ty, které bychom méli jist spiSe vyjimecné
(Celedova, 2010, s. 55). Dilezita je nejen skladba jidelni¢ku, ale také pravidelnost. Velikost

porce by méla byt pfizplisobena hmotnosti, pohybové aktivité, u déti i jejich ristu.

Stravovaci zvyklosti u déti utvafeji rodi¢e. Pfedev§im v raném détstvi maji rodice
velky vliv na to, co jejich déti jedi. Kazda rodina mé svij styl, nékde k nému bohuzel patii
zlozvyky rodict ve stravovéni, které déti Casto piejimaji. Zplsob stravovani je ovlivnén
1dalSimi faktory, mezi néZ patii tfeba vzdélani, finan¢ni situace rodiny a vliv médii.
U dospivajicich jedinci jiz rodina nehraje hlavni roli ve skladbé jidelnicku. Naopak se
zvySuje vliv vrstevnikll a vliv reklam, které se Casto cilené zamétuji na tuto vékovou skupinu

a nutno pfiznat, Ze se jim to dafi.

Z Nérodni zpravy o zdravi a zivotnim stylu déti a Skolaka vyplyva, Ze obezitou trpi
pfiblizné pétina chlapct a desetina divek. Studie také poukazuje na nedostatky ve stravovani
déti, kdy se svékem se snizuje procento déti, které snidaji. Klesd konzumace ovoce
a zeleniny, naopak narlsta spotieba sladkosti a slazenych napoji (Kalman, 2011, s. 21). Dalo
by se fici, ze typickd strava dneSnich déti je charakterizovdna nadmérnym energetickym

pfijmem, ktery zpiisobuje zejména vysoka spotieba tukl a cukrt.
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Na situaci reaguje odborna vetejnost a vznikaji rizné sdruzeni, ktera nabizi vzdélavani
a podporu zdravého Zivotniho stylu, zejména v oblasti vhodného stravovani. Mezi né patii
tieba obCanskd sdruzeni Forum zdravé vyzivy nebo Vyziva déti. Také ve Skolnich jidelnach
se leccos zménilo - déti si mohou vybrat z vice jidel, ve Skolnim vafeni se uplatituji nové
trendy atd. Zpusob stravovani wupravuje vyhldska Ministerstva Skolstvi, mladeze
a télovychovy CR & 463/2011 Sb., kterou se méni vyhlagka ¢. 107/2005 Sb., o $kolnim
stravovani. (MSMT, 2013, [online]). Pfes zaznivajici kritiku je dobré si uvédomit, e $kolni
stravovani ma u nds dlouholetou tradici (systém Skolnich jidelen byl v tehdejSim
Ceskoslovensku zaveden v roce 1963), a Ze tiroveii nasich $kolnich jidelen je v porovnani

s mnohymi zdpadnimi zemémi dobra (Matousek, 1997, s. 83).

Zivotosprava zahrnuje vedle spravné vyzivy také dostate¢né dlouhy a kvalitni spanek
a vhodné rozlozeni odpocinku. Pravidelny odpocinek pomaha regenerovat nase sily, uvoliiuje
tlak a varovné ptiznaky stresu jakymi jsou bolesti hlavy, svalli, obtize se spankem apod.
Dé¢lka spanku je u kazdého jedince individualni, v priméru ¢ini 6 az 8 hodin denné. Potfeba
spanku se 1i8i i s v€kem a vyraznou roli hraje také Zivotni styl. Dospivajici né¢kdy chodi pozdé
spat kvili zabave, kdy dlouho do noci sedi u pocitace ¢i sleduji televizi. Nedostatek spanku
zasahuje do vSech télesnych funkci a vaZzné omezuje vykonnost. Foster (1996, s. 48) uvadi,
ze ptiliSny nedostatek spanku mutze dokonce vyvolat paranoidni stavy a halucinace.
Bez ohledu na mnozstvi spanku potiebuje dité odpocinek i béhem dne, aby mohlo pfemyslet

o svych zazitcich a mohlo byt samo se sebou.

Raciondlni vyZziva a Zivotosprava nas sama o sobé nemuize ucinit zdravymi. Dobré
zdravi zavisi také na dédicnosti, Zivotnim prostiedi, zdravotni péci a predev§im zivotnim

stylu.

1.1.3 DusSevni hygiena a protistresové aktivity

Podobné jako fyzické zdravi hraje 1 psychické nastaveni velmi dilezitou roli
v pestovani zdravého zivotniho stylu. Kazdy den s sebou ptindsi nové situace, s nimiz si musi
Cloveék poradit a néjak se rozhodnout. Nékteré udalosti miize jedinec zvladat lépe, jiné
obtiznéji nebo je nezvladat viibec. V Zivoté zkratka neni mozné vyhnout se v§em stresujicim

situacim. Stres je zdkladni soucasti Zivota. Néktery stres ndm skodi, jiny naopak povzbuzuje
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a posunuje nas dal. Machova (2009, s. 126) uvadi, ze stres se vyskytne tehdy, kdyz se lidé

setkaji s udalostmi, jez vnimaji jako ohroZeni své télesné nebo dusevni pohody.

U déti mohou stresové situace vznikat doma i1 ve Skole, pfi¢emz jednou z pficin
vysoké Urovné stresu jsou vzdjemné vztahy. Obdobi dospivani Casto provazeji protesty
a neposlusnost. U dospivajicich dominuje v ramci vztahi k rodi¢im snaha o zrovnopravnéni vlastni
pozice, coz mize vést k napjaté atmosféte v rodin€. Dalsi konfliktni oblasti ve vztahu rodi¢ — dité
piedstavuje Skola. Blahutkova, Charvat (In Kalman, 2013, s. 62) zjistili, Ze vyS$§i mira stresu
u Skolnich déti vyznamné koreluje s neuspokojivou situaci v rodin€. Pro uspé$né feSeni

problémt souvisejicich s dospivanim je zdkladem soulad mezi rodici a celkova rodinna pohoda.

Ptirozenou prevenci proti stresu je vytvafeni moznosti relaxace, fyziologické uvolnéni
a odreagovani napéti. K tomu dochdzi ptredevS§im ve volném case, kdy na jedince nejsou
kladeny takové naroky. U déti hraji nejvyznamnéjsi roli ve vyuziti volného ¢asu zajmové innosti.
Pro rozvoj zdravého zivotniho styl déti je potfeba nejen vést je k smysluplnému vyuziti
volného Casu, snizovat ¢i odstrafiovat ze socidlniho prostiedi zdroje konfliktl, frustraci a
strest, ale také naucit je vypotadat se se stresovymi situacemi a pozitivné reagovat na zmeény.
V tomto sméru je ucinna dusevni hygiena neboli psychohygiena. Jedné se o rady a pravidla,
které slouzi k udrzeni, prohloubeni ¢i k opétovnému ziskani dusevni rovnovéhy. Poskytuje
navody, jak cilevédomé upravovat zivotni styl a Zivotni podminky tak, aby se zabrénilo
nejruznéjSim Skodlivym vliviim, ale také aby se uplatnily vlivy posilujici duSevni kondici
jedince. Cilem je chranit a upeviiovat duSevni zdravi a naulit ¢loveka, jak predchazet

psychickym obtizim a pokud jiz nastaly, jak je 1épe zvladat (Celedova, 2010, s. 63-64).

Mezi protistresova opatieni patii vedle spanku a spravnych stravovacich navyku také
zpracovani c¢asového planu. To znamend vytvofit si seznam potadi dilezitosti véci,
které potiebuje ¢loveék vykonat, pfi¢emz cile by mély byt realistické. V této souvislosti se
Casto hovoii o potiebé ,time managementu”. DalSim mechanismem je zatazeni relaxace
do denniho rezimu. Z vlastni zkuSenosti vim, jaké blahodarné ti¢inky ma relaxace na psychiku
i télo. Pomahd ndm snizit napéti a obnovit rovnovahu a pohodu. Kazdy ma svij zptsob
relaxace. Pro n€koho jsou to prochazky, pro jiného sauna, masaz, kniha atd. Cil je vSak stejny.
,Vypnout“ a na chvilku zapomenout na kazdodenni povinnosti a starosti. Clovék by se mél
naucit rozlisit, co je a neni podstatné, nemit strach z né¢eho, co vlastné neni tak dilezité

a nerozcCilovat se kviili zbytecnostem.
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1.1.4 Pozitivni pristup k Zivotu

Pozitivni mysleni, dobréa nalada, optimismus, smich a laska. To jsou pilite, bez kterych

bychom jen tézko mohli hovofit o zdravém zivotnim stylu.

., Vesela mysl, pul zdravi* - tak zni jedno lidové réeni a nemyli se. Z lékatrského
hlediska je znamo, Ze smich a vesela mysl ma 1é¢ivé uginky.* Pomahd ndm vyvazit nase
problémy. Blahodarné ptsobi na télo i1 dusi, posiluje obranyschopnost, snizuje napé€ti a stres
v organismu. Smich je starsi nez fe¢, jelikoz ¢lovék se umi smat mnohem diive, nez se nauci
mluvit. Smich je jeden z prvnich zplsobli komunikace mezi matkou a ditétem. To dava

smichem najevo, Ze je spokojené, a Ze se citi bezpecné.

Radost, smich a pozitivni naladéni mize Clovéku pfinést ,,doméci mazlicek®. Snad
kazdy rodi€ slySel od svého ditéte, Ze by chtélo mit néjaké zviratko. Pravé domaci mazli¢ek
muze byt dilezitou soucasti zivota déti i dospélych a pfinaset jim pozitivni pocity. Jeho
ptitomnost poskytuje dilezitou socidlni a emocionalni podporu, nebot’ oslabuje disledky
samoty a socialni izolace. Majitelé se svymi mazlicky bézn€ komunikuji a travi s nimi svij
volny ¢as. Nekdy se domaci mazlicei stavaji téméf rovnocennymi ¢leny domécnosti. Nékteré
studie navic potvrzuji, Ze pfitomnost zvifete mize pozitivné plisobit na zdravi jeho majitel

(Serpell, 1996 In Vandrovcova, 2009, [online])

Pozitivni pfistup k Zivotu neznamend popirani existujicich problémi. Naopak nabada
k jejich feSeni, vybizi k zaméfeni pozornosti na to, co je nebo mize byt v naSem Zivoté

pozitivni. BlahuSovéa (2009, s. 131) uvadi tii rady pro pozitivni mysleni:

1. Zacinejte a koncete den pfijemnou myslenou.
2. Kazdy den se inspirujte a informujte.
3. Na vSem Spatném hledejte to dobré

Kalman, Vasickova (2013, s. 26) uvadi, ze vyssi frekvence vyskytu pozitivnich pocitt
u déti mezi 11 az 15 lety (tzn. spokojenost s tim, jak véci v Zivoté vychazeji; pocit, Ze v Zivote

jde vSe dobfte; dobré hodnoceni zivota) je spojena s vyssi socioekonomickou Urovni rodiny.

* Jako piiklad mize slouzit kniha K. NeSpora Lécebnd moc smichu
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1.1.5 Omezeni negativnich vlivi

Zdravy Zivotni styl znamend omezeni negativnich vlivll. Rizikové faktory pilisobi
ve vazbé na jiné faktory Zivotniho stylu, proto se pozitivni piisobeni zivotniho stylu uplatituje

pouze pii komplexnim dodrzovani spravnych zasad (Machova, 2009, s. 16).

Mezi rizikové faktory patfi:

e koufeni

e nadmérny konzum alkoholu
e zneuzivani drog

e nespravna vyziva

e nizka pohybova aktivita

e nadmérnd psychickd zatéz

e rizikové sexualni chovani.

Vsichni snad znaji zdravotni rizika spojend s uzivanim drog, pfesto se v nasi
spolecnosti stalo koufeni a pfiméfend konzumace alkoholu socidlné pfijatelnymi normami.
Tolerantni normy ke konzumaci alkoholu a koufeni plisobi na postoje déti a dospivajicich,
takZe se pomérné brzy stavaji soucasti jejich zdbavy. Kalman, Vasickova (2013, s. 124) uvadi,
ze kutacké zvyklosti vyznamné ovlivituje rodina. Podle jejich zjisténi bylo vroce 2010

dennimi kufdky 18% patnactiletych déti.

Faktem je, ze obdobi dospivani je obdobim experimentovani, a to i ve spojitosti
s ndvykovymi latkami. Snad kazdy mlady clovék okusi cigaretu i alkohol. Dlvodem,
pro¢ dospivajici za¢inaji konzumovat alkohol nebo koutit, mize byt pocit dospélosti, vliv
party a svych vrstevnikli, maskovani svoji nejistoty, uvolnéni atmosféry, zapomenuti
na trapeni atd. Svoji roli hraje jisté i reklama. To, co se mladym lidem miiZze z po¢atku jevit
jako dobry pomocnik, miize byt cesta ke vzniku zavislosti. Nejlepsi prevenci je zdjem rodice
o dité, kde prevazuje ocenovani nad kritikou a pfijimani nad odmitdnim. Preventivné piisobi
i podrobné informovani déti o riziku spojeném s uzivanim navykovych latek (Matousek,

1997, 5. 145).

Péstovani zdravého zivotniho stylu nemusi dle mého nézoru nutné¢ znamenat

abstinenci. Pokud vypije dospély Elovek pftileZitostné skleniC¢ku vina, rozhodné to nemusi
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znamenat, Ze zije nezdravym zplsobem Zivota. Cim je vSak konzumace alkoholu vyssi, tim

v

je alkohol skodlivy. V této souvislosti by mél byt u nds kladen vétsi diiraz na feSeni

problematiky détského kutéactvi a problematiky uzivani a naduzivani alkoholu u mladeze.
V disledku nedodrZzovani zasad zdravého Zivotniho stylu nemusi dochézet

,pouze“ke zdravotnim obtizim, ale také k problémlim socialniho charakteru. Napt. ¢lovek

zavisly na alkoholu ¢i drogdch miiZze mit problémy tykajici se rodiny i SirSiho okoli.
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1.2 Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu v rodiné

,,Co se v mladi naucis, ve stari jako kdyz najdes “

Rodina je pfirozenym mistem pro tvorbu a udrzovani zivotniho stylu. Od narozeni si
vytvaiime presvédceni o tom, jaci jsme, co je v zivoté dilezit¢é a jak mame jednat,
abychom nékam patfili. Dé&tstvi a dospivani jsou dulezitymi etapami lidského Zivota,
ve kterych dochazi k vyznamnému télesnému a dusevnimu vyvoji jedince. Pravé v prvnich

letech Zivota a dospivani si dit€ osvojuje hodnoty, ptistup k Zivotu a také ke svému zdravi.

Obdobi détstvi je nejvhodnéjsi dobou v zivoté Clovéka pro zafixovani vhodnych
navyki, at’ uz v oblasti stravovani, denniho rezimu nebo pohybové aktivity. Pravé rodice jsou
pro dité¢ prvnim a vyznamnym vzorem, napi. vzor hledani vychodiska ve sloZitych situacich,
pii rozhodovéni a planovani. Déti védomé i nevédomé napodobuji modely rodi¢ovského
chovani. Mnoho rodi¢l pouziva pii vychové svych déti stejné vychovné metody, jako kdysi
déavno jejich rodice. Zptsob, jakym rodina zije, dava zaklad osobnosti ditéte, véetné postojii a
hodnot, na zaklad¢ kterych si bude dité vytvaret svilj Zivotni styl v budoucnu. Neboli Zivotni
styl v dospélosti je vysledkem vyvoje béhem détstvi a dospivéani. Proto je dilezité zaméfit se

u déti a mladeZe na oblast prevence.

Obdobi dospivani je ovlivnéno specifiky daného vyvojového obdobi, piedevsim
emo¢nim vyvojem a zmé&nami v mySleni. Dospivajici byvaji ve vétsi mife kriticti a télesny
vzhled je ¢astou pficinnou jejich nespokojenosti (Vagnerova, 2005). V obdobi dospivani jsou
déti dosti citlivi a mohou si zafixovat Spatné navyky, které pak v pozdéjsim véku mohou mit
za nasledek fadu problému. Dospivajici jsou vystaveny celé fad¢é zdravotnich rizik typickych
pro toto Zivotni obdobi, jakymi jsou piedevSim koufeni, konzumace alkoholu, drog a touha
po sexudlnich zkuSenostech. Zpusobilost ke zdravému Zivotnimu stylu silné narusuje
ovlivitovani déti a mladeze nevhodnou reklamou. Podstatnou roli hraji v zivoté dospivajiciho
vrstevnici a parta. Nektera pravidla vladnouci v parté se mohou liSit od pravidel doma
a zpusoby chovéani ¢lent party jsou v rozporu s vychovou vrodiné. Dulezitym aspektem
v tomto obdobi je zvédavost a pfirozend touha vSechno vyzkouSet. Pro dospivajici dit€¢ je
dilezitym momentem pocit, Ze rodina ho podpoii a pochopi. Je pro né¢ho nesmirné dulezité
zjisténi, ze 1 kdyZ Casto s rodi¢i vstupuje do konfrontace, kterd vyusti napt. v hadku, neohrozi

to vzajemny vztah mezi nimi. Porozuméni je cesta, jak zvladnout celé obdobi dospivani.
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I momentalné dospivajici dit¢ bude jednou rodi€em a tak je i v této souvislosti nesmirné
dilezité, co si z tohoto naroéného a slozitého obdobi odnese ve smyslu postoje jeho rodich

k nému.

Na tvorbu zivotniho stylu v rodin€ maji vliv €tyfi hlavni Cinitelé. Na jejich zakladé

déti rozvijeji sva presvédceni a dlouhodobé cile.

1. rodinna atmosféra a hodnoty
Atmosféra v rodin¢ vytvari pro déti model mezilidskych vztahl. Pro déti je idedlni pratelska
atmosféra, mize vSak byt i soutéziva, nepfatelskd, ovladajici nebo chaoticka.

2.  sexualni role
Rodice jsou pro své déti modelem a uci se od nich, jak mé vypadat role muze a Zeny
ve spolecnosti.

3.  struktura rodiny
Kazdé dit¢ ma v rodiné odlisné postaveni. Nejstarsi dité vidi véci odlisn€ od zpisobu, jak je
tieba vnima nejmladsi.

4.  zpusob vychovy
Zpusob, jakym jsme byli vychovavani, ovliviluje nase soucasné chovani jako rodice. Vychova
v rodiné muize byt autoritativni, tolerantni nebo demokraticka. I vychovné metody matky
a otce mohou byt vrozporu. Vysledky vychovy pak nemusi byt takové, jaké by rodice
o¢ekavali (Dinkmeyer, 1996, s. 30-34).

V Narodni zpravé o rodin€ se uvadi, ze zdravy vyvoj mladych lidi je uzce podminén
dobrym rodinnym zizemim a dalSimi socidlnimi vztahy mimo rodinu (MPSV, 2004,
[online]). Dllezitou roli kromé struktury rodiny hraje rodinna koheze, atmosféra, pozornost,
zajem ze strany rodicl, kvalita vztahli, dobrd komunikace a spolecné straveny ¢as v rodiné
(Kalman, 2013, s. 62). PecCujici rodina je tedy zakladem a ptfedpokladem pro zdravy vyvoj
ditéte. Zde je velmi dllezitd motivace rodicl, ktera je ovlivnéna moralnimi kvalitami rodiny,
procesem rodinné mravni vychovy a také Zzebfickem hodnot. Dilezitou ulohy v rozvoji
zdravého Zivotniho stylu v rodin€ hraje Zena. Ta do jist¢ miry formuje uroven zdravi svych
déti, predevsim v oblasti vyzivy, péce o dité a vytvareni hygienickych navykt. (Machova,
2009). Také je to vétSinou zena, ktera sleduje a dodrzuje preventivni zdravotni prohlidky
svych déti a doporucend ockovani. Proto velmi zdlezi na jejim pfistupu, jeji vzdélanosti
a hodnotové orientaci.
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Dulezitou determinantou jsou Zivotni podminky rodiny. Nekteré rodiny dnes Ziji
na pokraji chudoby a jejich situace se znacn¢ promita do kvality jejich Zivota. OhroZené jsou
zejména nelplné rodiny tvofené ve vétsiné piipadl Zenou Zijici spole¢né s détmi. Nedostatek
finan¢nich prostiedkii ma vliv na omezené nemoznosti rozvoje aktivit déti a do jisté miry

ovlivilyje zivotni styl rodiny.

Rodina by méla uspokojovat potteby svych ¢lent. Kromé zakladnich biologickych
potieb poskytuje rodina ditéti pocit bezpeci, klidu, lasky, uznani a docenéni jednotlivych
¢lent. Nenaplnéni téchto potieb v détstvi vede v dospivani k psychosocidlnim potizim,

promitajici se také do Zivotniho stylu jedince v dospélosti.

Rodina nabizi ditéti vzory a piiklady. Nejsou to bohuzel vzdy vzory pozitivni,
které déti pro svllj zdravy rozvoj potfebuji. Nabizi také negativni vzory chovani, které tvofi
ptekazky ve vychove déti ke zdravému zivotnimu stylu. Mezi nej¢astéjsi patii:

e kouteni, konzumace alkoholu, drogy

e nedostatek pohybové aktivity

e Spatné stravovaci a hygienické navyky
e psychické napéti a stres

e nezdravé chovani a proZivani

Matousek v souvislosti s rodinnymi hodnotami uvadi: ,,Jestlize rodi¢ tvrdi ditéti,
Ze zdravé je nekourit a sam kouri, pak fakticky sdeluje: koureni je pripustné a svédomi lze
uchlacholit protikurdackou propagandou. Déti, jak znamo, prejimaji spise to, co vidi, nez to,

co slysi. “ (Matousek, 1993, s. 38)

Zalezi tedy na rodicich, jaké vzory a hodnoty ptedaji jednou svym détem, a to nejen
v oblasti zdravé zivotospravy. Tykéd se to vSech okruhli zdravého Zivotniho stylu vcetné
pohybového rezimu. Déti, které se pravidelné ucastni pohybové aktivity ve volném case,
budou mit dobry zaklad pro jeji uskute¢iiovani v dospélosti. Jak uvadi Foster (1996, s. 65),
priklad rodicti povzbuzuje déti a potieba vytvofit pohybovy program pro déti zase povzbuzuje
rodi¢e. Rodina by méla ditéti umoznit najit si dobré a bezpecné zdjmy a zaliby, a tim

predchéazet nud€. Rodina spole¢nou ¢innosti upeviiuje nejen své zdravi, ale také vztahy.
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Dnesni doba nabizi mnoho pohybovych aktivit pro rodiny s détmi. Clenové rodiny
mohou spolecné podnikat fadu ¢innosti - napt. chodit spole¢né¢ na prochdzky, jezdit na kole
nebo na bruslich, plavat, lyZzovat atd. N¢které aktivity jsou Casové a finanéné narocné, jiné
naopak miize provozovat kazda rodina. Podpora zdravi a zdravého Zivotniho stylu neni vSak

jen otdzkou rodiny, nybrz je celospolecenskou zaleZitosti.

To ostatné potvrzuje i Dlouhodoby program zlepSovani zdravotniho stavu obyvatelstva
Ceské republiky - Zdravi pro vsechny v 21. stoleti (dile jen Zdravi 21), kde jednim
[online]). Na tento dokument navazuje Zdravi 2020 — Narodni strategie ochrany a podpory
zdravi a prevence nemoci, ktery vyuziva zkuSenosti a doporu€eni piedev§im z Hodnotici
zpravy plnéni cilii Zdravi 21 v letech 2003 — 2012 (MZ, 2014, [online]). Také tento akéni plan
zahrnuje témata s dlirazem na tvorbu podminek, které¢ podporuji zdravi a zdravy Zivotni styl.
Ptikladem podpory zdravi, kondice a prevence je napi. projekt Zdravotni pojistovny
Ministerstva vnitra CR Zdravi jako vdseri, vramci kterého jiz &tvrtym rokem probihaji

aktivity vedouci rodiny k pohybu a zdravému zivotnimu stylu (ZPMV, 2014, [online]).

Za velmi vhodné pro budovani zdravého Zivotniho stylu v rodiné povazuji spolecné
aktivity, kterych se ucastni celd rodina. Mohou mit rizné podoby od jednotlivych druht
sportli az po vylety, navstévy pamatek, stanovani a dalsi. Je de facto jedno, jakou aktivitu
budou rodiCe s détmi provozovat, hlavni jsou spolecné prozitky, které rodinu stmeluji, davaji
¢lenim zazit pocity respektu a chrani je pfed izolaci a nudou. Ze spole¢nych zazitki pak

mohou rodiCe Cerpat pii feSeni konflikti, ke kterym dochdzi v kazdé rodiné.

Kalman, Vasickova (2013, s. 26) prezentuji zajimavé vysledky a uvadi, ze 67,3%
divek a 64% chlapcii ve véku 11, 13,15 let travi nejméné jednou tydné sviij volny ¢as s rodici,
pfiCemz se spolecné aktivity s v€kem méni. Také od roku 2002 ptibyva rodin, které se détem

vénuji ve volném case.

V této souvislosti je dilezitd vzdjemnd komunikace. Pokud se ma dit¢ citit jako
pravoplatny ¢len rodiny, musi mit moznost vyjadfit svllj nazor, coz vyzaduje také schopnost
rodic¢li umét naslouchat. Aby vSak dité chtélo sdélit svoje nazory a pocity, musi mit k rodi¢tim

divéru. A Ze to neni samoziejmosti, jak by se mohlo zdat, dokazuji nejrliznéjsi vztahové

24



problémy v rodiné zapfi¢inéné pravé neschopnosti vzdjemné zdravé komunikace. Problémy

s komunikaci také do jisté miry souviseji s vyvojovymi zménami v dospivani.
Rodice, ktefi chtéji podporovat zdravy Zivotni styl svych déti, musi vytvaret atmosféru

partnerstvi a divéry, zdravd rodinnd pravidla, dobré vztahy mezi jednotlivymi ¢leny a byt

détem vzorem zdravého chovani a byt jim k dispozici.
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1.3 Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu ve Skole

., Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu predpoklada nejen predavani znalosti o tom,
co je prospésné a co Skodi, ale zahrnuje také vytvareni dovednosti, které vedou ke spravnému

vyuzivani znalosti a ke spravnému rozhodovani v béznych zivotnich situacich. “(Svobodova,

1998, s. 40)

Skola je vedle rodiny dalii vyznamny ¢&initel, ktery se podili na formovani postoji
ditéte ke zdravému Zivotnimu stylu. Pro vychovu ke zdravému Zivotnimu stylu plati stejné
obecné principy, jako pro jakoukoli oblast vychovy a vzdélavani. Vychova ke zdravému
zivotnimu stylu ve Skole nespocivad jen v pfedavani informaci Zadkiim o tom, co je a neni
zdravé, ale hlavné o péstovani Zadoucich postoji a navykd. Vzdélavani zakh usiluje
o propojeni osvojenych védomosti, poznatkii a dovednosti s hodnotovym postojem k podpoie
a ochrané zdravi. Zaci si v ramci vyucovaciho procesu maji osvojit zdsady zdravého Zivotniho
stylu a maji byt vedeni k jejich uplatiovani ve svém Zivoté. Také se maji osvojit ucelné
chovani pfi ohroZzeni v kazdodennich i rizikovych situacich i pfi mimotfadnych udélostech.
Cilem vychovné vzdé€lavaciho procesu ve Skole je vést k odpovédnosti za vlastni chovani

a zpusob zivota v mife pfimefené jeho v€ku a schopnostem.

Vychovny cil by mél byt podporovan nejen samotnymi uciteli, ale i celkovym
klimatem Skoly. Vychova jedince ke zdravému zivotnimu stylu je jen polovicata, pokud se nebude
realizovat ve zdravém prostiedi. Zakladnim pfedpokladem pro vychovné plisobeni je v prvé fadé
ovzdus$i vzdjemné divéry a respektu. Pohoda prosttedi vyplyva ze zplsobu, jimiz se lidé
k sobé chovaji a jak se vzajemné projevuji. Pouze zdravé ucebni prostiedi, které je pratelské
vuci piirozenym potiebam zakid, pedagogl, zaméstnancii i rodicli, mize vytvaret vhodné
podminky pro prevenci socialné patologickych jevii a v€asné feSeni problému zakl. Strucné
feteno, ve §kole se musi citit dobfe nejen déti, ale také ugitelé a dalsi aktéfi vzdélavani. Skola
miZe také pfispivat ke zlepSovani pracovniho prostiedi zakii vhodnym vybavenim tfid, tedy

vySkové nastavitelnymi lavicemi a Zidlemi, které spliiuji podminky pro zdravy vyvoj ditéte.

Podpora zdravi ve Skolach je uskutectiovana formou vychovy ke zdravi a zdravému
zivotnimu stylu. V Ceskych kutikularnich dokumentech jsou vychova ke zdravi a télesna

vychova definovany jako samostatné vzd€lavaci obory v rdmci vzdélavaci oblasti Zdravy
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zivotni styl (MSMT, 1995, [online]), resp. v ramci oblasti Clovék a zdravi (VUP, 2007,
[online]). Tato koncepce se prolind napfi¢ ostatnimi vyucovacimi pfedméty na prvnim
idruhém stupni a stdva se piirozenou soucasti celého zivota Skoly a Skolniho kurikula.
Vychova ke zdravi je také velmi uizce propojena s prifezovym tématem Osobnostni a socidlni

vychovy. (VUP, 2007, [online])

Vychova ke zdravi je rozvrzena do Sesti tematickych okruhti:
e Vztahy mezi lidmi a formy souZiti
e Zmeény v zZivoté Cloveéka a jejich reflexe
e Zdravy zpusob Zivota a pée o zdravi
e Rizika ohrozujici zdravi a jejich prevence
e Hodnota a podpora zdravi

e Osobnostni a socialni rozvoj

Pti realizaci vzdélavaci oblasti vychovy ke zdravému zivotnimu stylu je nutné, aby se
ucitelé zaméfili predevSim na predavani praktickych dovednosti a jejich aplikaci
v modelovych situacich a v kazdodennim zivoté Skoly. To, co se zZaci uci o zdravi a co
z pohledu zdravi potiebuji, musi byt ve shod¢ s celym zivotem $koly. Jako ptfiklad mohou
slouzit tolik diskutované automaty a bufety nabizejici nevhodné potraviny a slazené napoje.
Pokud se Zaci vhodiné u¢i o spravné vyzivé a zdravé zivotospraveé, nacez si mohou
o prestavce v prostorach skoly zakoupit sladkosti, dostdvaji tak nepfimo rozporuplné

informace a jdou de facto proti zdsadam spravného stravovani.

Problematika zdravého Zivotniho stylu zahrnuje oblast ochrany zdravi, prevence
chorob, vyzivy, télovychovy, ochrany pfed drogovou zavislosti, psychohygieny atd. Neni
oborem ohrani¢enym a uzavienym, ale naopak oblasti stale se rozvijejici. Vyzaduje proto
od ucitele neustalé sebevzdelavani se tak, aby nézory odrazely soucasnou urovenn odborného
poznani a opiraly se o védecky ovérena fakta. Pedagog by se mé¢l zajimat o nové poznatky
z oblasti zdravého Zivotniho stylu i proto, aby dokéazal zhodnotit relevanci novych informaci
predkladanych vefejnosti prosttednictvim médii. Nemél by se vSak uzavirat do presvédcenti,
ze pouze jeho nazor je spravny. Ucitel by se mél stat jakymsi privodcem, jenz zakovi
prakticky ukazuje spravny smér a vhodné jej — zejména kladnym osobnim piikladem —

motivuje a prispiva k celkové€ ptiznivé atmosfére ve skole.
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Vychova déti ke zdravému Zivotnimu stylu je zalezitosti dlouhodobou a vyZaduje tedy
systematické pusobeni predeviim v oblasti motivatni. Skola by proto méla vyuzivat
dostupnych prostiedkli a pfirozenou formou zprostiedkovavat zdkim zakladni schopnosti
a dovednosti s vyzitim atraktivnich forem Skolnich i mimoskolnich akeci. Mezi aktivity
podporujici zdravy Zivotni styl patii pofadani ozdravnych pobyth v piirodé, lyZzatskych
¢i adaptacnich kurzii. Mezi dalsi Cinnosti sméfujici k podpofe zdravi patfi konani Skolnich
sportovnich soutézi, nabidka volnoCasovych aktivit s pohybovym zaméfenim, relaxace
a pohyb o piestavkach, pohybova relaxace v ramci $kolni druziny &i $kolniho klubu. Skola
miZe také do procesu zmény Zivotniho stylu aktivné zapojit rodi¢e naptiklad tim, Ze nabidne
rodicim vzdélavaci akce typu besed ¢i prednasek, nebo podnikne spolecné akce rodict, zaki

a uciteld.

Skola miize k motivaci d&ti vyuZivat projekty, které vznikly na podporu zdravi
na ¢eskych Skolach. Programy jsou dobrovolné a zélezi pouze na Skole, zda se do projektl

zapoji.

1.3.1 Projekty podporujici zdravi

e Projekt Skola podporujici zdravi (SPZ)

Mezi uspéiné projekty podporujici zdravi ve $kole patii projekt Skola podporujici
zdravi. Jde o komplexni program podpory zdravi v Ceskych Skolach, ktery je vybudovan
na zakladé péce o zdravé klima Skoly, zdravé prostiedi, zdravé uceni, mezilidské vztahy
a vztahy Skoly v okoli. Projekt je evropskym programem Svétové zdravotnické organizace.
Smyslem vytvoieni sit¢ zdravych kol je postupné napliiovani vize, pole niz ma kazdé dité
a kazdy mlady ¢lovék pravo byt vzdélavan ve $kole podporujici zdravi. V Ceské republice je
koordinatorem a garantem programu Statni zdravotni ustav (SZU) v Praze, diky némuz
projekt disponuje znacnou metodickou podporou, o ¢emz svédci fada publikaci, které k této

problematice vysly.

> Informace o Programu podpory zdravi ve §kole lze nalézt v fadé publikaci, napi-

HAVLINOVA, M., VILDOVA, Z. Co to je, kdyz se Fekne: Skola podporujici zdravi. 1. vyd. Praha : SZU, 1999.
HAVLINOVA, M. a kol.: Kurikulum podpory zdravi v materské skole. Portal, Praha 2006

HAVLINOVA, M. a kol.: Program podpory zdravi ve skole, Rukovét projektu Zdrava skola. Portal, Praha 1998
SVOBODOVA, J. Zdravd $kola véera a dnes, Paido, Brno 1998
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Zamérem programu SPZ je aplikovat strategie podpory zdravi na podminky
konkrétnich skol a aktivné tak pfispét k jejich rozvoji a proméné. Cilem projektu je orientace
na zdravy zivotni styl déti, rodi¢t i uciteld, kultivace zdravého klimatu Skoly a uzivani
vyucovacich metod podporujicich zdravy rozvoj ditéte po vSech strankach. Dilezita je role
rodicli a uzka spoluprace snimi i sobci. Zdrava Skola je Skolou komunitni zalozenou

na demokratickych principech.

Program podpory zdravi ve Skole je postaven na deviti zdsadach, které se propojuji

ve trojici pilift:

Prvni pilif: Pohoda prostfedi
1) Pohoda vécného prostiedi
2) Pohoda sociélniho prostiedi

3) Pohoda organiza¢niho prostiedi

Druhy pilif: Zdravé uceni

4) Smysluplnost vyuky

5) Moznost vybéru a pfimefenost vyuky
6) Spolutcast a spoluprace ve vyuce

7) Motivujici hodnoceni zaka

Tteti pilif: Oteviené partnerstvi
8) Skola jako demokratické spoleenstvi
9) Skola jako vzdélavaci stiedisko obce

(Havlinova a kol., 2006, s. 81)

Jak je patrné z vyctu zéasad, jde projekt rozsdhly a tykd se fady oblasti. Jeho
napliiovani tak mize byt obtizné. Kazda skola musi vychéazet se svych konkrétnich podminek,
a proto 1 vyuka v rdmci programu Zdrava Skola se miZe na jednotlivych skolach velmi lisit.
Skola zapojend do programu musi mit vytvofeny ramcovy projekt podpory zdravi,

ktery vytycuje cile, kterych chce dosdhnout, a prostfedky, které k tomu vyuzije.
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e Projekt zdravé zuby
DalSim projektem, ktery méa za cil posilovat kladny vztah déti ke svému zdravi je
projekt Zdravé zuby. Je to komplexni, celoplo$sny vyukovy program péce o chrup urceny
pro déti 1. stupné zakladnich Skol. Program je realizovan od roku 2000 a umoziuje Skolam
systematicky a dlouhodob¢ plisobit na postoje déti k zubnimu zdravi. Cilem je zlepsit u déti
a mladeze zubni zdravi a tim dét zdklady k zajiSténi zdravych zubl i u dospé€lé populace.
Program vede déti k pravidelnym preventivnim prohlidkdm stomatologa (Kubrichtova, 2012,

[online]).

e Hravé zZij zdravé?
Jedna se o internetovy kurz zdravého Zivotniho stylu, jehoZ souc¢ésti je soutéz pro zaky
5. tfid. Cilem je pracovat na zméné nevhodnych stravovacich zvyklosti, zlepSeni pitného
rezimu a zvySeni pohybové aktivity. Podminkou je absolvovani Etyf internetovych leket,
ve kterych déti plni ukoly formou zdbavnych kvizl a her. Kurz se mimo jiné snazi motivovat
déti ke snizeni Casu traveného sledovanim televize nebo hranim pocitacovych her (Hravé Zij

zdravé, 2014, [online]).

e Ovoce do skol

Projekt Ovoce do kol byl v Ceské Republice zahajen ve $kolnim roce 2009/2010 a
dnes patii k jedném z nejrozsifenéjSich programi podporujici zdravi déti na ceskych Skolach.
Projekt je uréen pro zaky na L. stupné ZS. Jedna se o projekt Evropské Unie, jehoZ cilem je
ptispét ke zvySeni spotfeby ovoce a zeleniny, vytvofit zdravé stravovaci nadvyky ve vyziveé
déti a bojovat proti détské obezité. Podpora je poskytovdna na Cerstvé ovoce a zeleninu,
balené ovocné a zeleninové Stavy, které neobsahuji konzervanty ani pfidany cukr, sladidla,
stl €1 tuky. Produkty jsou détem dodavany zdarma, bez finan¢ni podpory rodict, a to alespon

jednou mesi¢né po dobu celého skolniho roku (SZIF, 2012, [online]).

e Projekt Skolni informaéni kanal - moderni forma primarni prevence
Tento zajimavy projekt pfipravil SZU pro 2. stupeii ZS a SS. Jedna se o 5 videospotii
z oblasti podpory zdravi a prevence socialné patologickych jevi. Cilem projektu je efektivni
prevence chronickych neinfekénich onemocnéni s diirazem na rizikové faktory zivotniho stylu
pfedev§im na koufeni, alkohol, pohybovou aktivitu a vyzivu u studentli na zakladnich
a stfednich Skolach. Program je koncipovan s dirazem na odpovédnost a vlastni rozhodovani

o svém zdravi a zivotnim stylu (SZU, 2014, [online]).
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Skola oviem pfinasi i rizika, a to jak v oblasti dusevni, télesné tak i socialni. Déti jsou
ve Skolach vystavovany stresovym situacim, vznika v nich napéti pii zkouseni, maji obavy
z hodnoceni a zndmkovani, ze svych Skolnich vykonti atd. (Polediiova, Zobacova, 2002, In.
Kalman, 2013, s. 63). Také jsou pii hodin¢ omezeni v pohybu a v kolektivu je i zvySena
pravdépodobnost pfenosu nemoci. V neposledni fadé¢ dochdzi ke konfliktim, a to jak mezi
zaky navzajem, tak mezi Zaky a uciteli. Pro minimalizaci negativnich disledkl rizik je
dilezitd aktivni prace Skolniho poradenského pracovisté (SPP). Patei SPP tvoii vychovna
poradkyné a Skolni metodik prevence. Na nékterych Skoladch pasobi také Skolni psycholog.
Tento tym ve spolupraci s dalSimi pedagogy zajiStuje odborné intervence zaméfené na feSeni

rizik, vzdélavacich a vychovnych obtizi, naro¢nych situaci zaka apod.

Problematika zdravého zivotniho a jeho utvafeni uzce souvisi s oblasti prevence
socialnich deviaci. Cilem plsobeni v oblasti prevence socialné patologickych jeva je dité
s vyhranénym negativnim vztahem k ndvykovym latkdm, odpovédné za vlastni chovani
a zplusob zivota v mife pfiméfené jeho véku, s posilenou duSevni odolnosti vii¢i stresu,
negativnim zazitkiim a vliviim, schopné délat samostatna rozhodnuti, schopné fesit a ptipadné

schopné nalézt pomoc pro feSeni problémd.

Dulezitym dokumentem vradmci prevence rizikového chovani je Minimalni
preventivni program, na jehoz realizaci se podileji vSichni pedagogicti pracovnici, a ktery ma
vychazet z aktudlniho stavu ve skole. ,, Zdravy Zivotni styl je tou nejlepsi prevenci, ve které jde
o celkové formovani osobnosti pripravené na vsechny slozitosti a nastrahy soucasného svéta
a zivota a schopné jim odolavat.“ (Kraus, 2008, s. 172). Zdravy zivotni styl posiluje
odpovédnost za zdravi své i ostatnich. Vyuzitim vhodnych preventivnich intervencnich metod

lze Casto predejit vzniku zdravotnich komplikaci a rizikovych forem chovani.
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2. Motivace ke zdravému Zivotnimu stylu

,, Chceme-li nékoho (vcetné sebe samych) motivovat, musime poznat motivy spojené

s urcitou aktivitou. “ (Kim, 1999, s. 10)

Co motivuje déti a dospivajici ke zdravému Zivotnimu stylu? Stoji za jejich motivy
ptani rodict Zzit zdravé, pocit zodpovédnosti za své zdravi, snaha libit se ostatnim ¢i jiné

motivy? Na tyto otdzky nam piinese odpovéd’ vyzkumna ¢ast této diplomové prace.

2.1 Vymezeni zakladnich pojmii

Motivace je dulezitym faktorem, ktery ma vliv na nase chovani. Vyjadifuje fakt,
e v nasem chovéni a jednani existuji uréité hybné sily, kterym fikame motivy. Rada autorti
motivace je ddna mimo jiné i tim, Ze napiiklad jedno urcité stejné jednani cloveéka mizeme
ve vysledku posuzovat a hodnotit nékdy zcela protikladné, pravé v zavislosti na motivech,

které Clovéka k jednéani vedly.

Existuje cela tada teorii motivace podle jednotlivych filozofickych vychodisek
a psychologickych teorii, které se snazi vysvétlit naSe cilené chovani a jedndni. Vyklady
podstaty motivace shrnuje Smékal do ¢tyf skupin: homeostaticky model, pobidkovy model,
kognitivni model a ¢innostni model. K nejznamé&j$im pojetim motivace patii Maslowova
teorie nedostatkovych a riistovych motivli a Sprangerova koncepce hodnotovych orientaci

(Smékal, 2002, s. 263).

Vagnerova (1997, s. 53) popisuje motivy jako psychické projevy, které aktivizuji
lidské chovani, zamétuji je na urcity cil a v tomto sméru je udrzuji po urcitou dobu. Motivy

tedy urcuji:

e smér, zaméreni urcité aktivity
V této rovin€ se jedna o to, jaky smérem motivace plsobi. Dimenzi sméru mizZeme vyjadfit
pomoci slov ,.chci to a to, rdd bych to a to, touZim po tom, nebo naopak ,,nezajima mé to ¢i

ono, apod.*.
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e intenzitu takové aktivity
Lidska ¢innost je zavisld na sile neboli intenzité¢ konkrétni motivace, jelikoz dosahovani cile
je vzdy prostoupeno urcitym usilim. Dimenzi intenzity obvykle vyjadifujeme pomoci slov:

,docela bych chtél, velice chci, strasné touzim, apod.*

e délku jejiho trvani
Motivace je velmi t&€sné svazdna s vili nebo vytrvalosti vyjadiujici schopnost ¢loveéka
pfekondavat nejriiznéjsi vnitini a vnéjsi prekazky, které se mohou vyskytnout béhem pribéhu

¢innosti.

., Motiv k urcitéemu chovani vznika na zaklade interakce vnitrniho stavu jedince
a vnejsich, aktualné piisobicich podneéti. “(Véagnerova, 1997, s. 54). Z hlediska vnitiniho stavu
jedince jsou zékladnim zdrojem motivu potieby, z hlediska vnéjSiho prostredi pak pobidky
(incentivy). Kazdy z nds ma celou fadu nejrtiznéj$ich motivl, které se utvaii a vyviji spolu

s utvarenim celé nasi osobnosti.

Bedrnova, Novy (2002, s. 244) uvadi, ze je celd fada skutecnosti podilejicich se
na utvareni lidské motivace. Do zékladnich zdroji motivace fadi potieby, navyky, zajmy,

hodnoty hodnotové orientace a idealy.

2.1.1 Potieby jako zdroj motivace

Hlavnim znakem potieby je prozivany nedostatek néceho, ktery nemusi byt vzdy zcela
uvédomovany, ale je vzdy pocitovan jako nepiijemné vnitini napéti. Potieba je pak pocitem
Clovéka udé€lat néco vzhledem k pocitovanému napéti. Hartl a Hartlova (2004) popisuji
potfebu jako nutnost organismu néco ziskat, nebo se néeho zbavit. Jde o stav organismu,
ktery znamend poruseni vnitini rovnovahy. Potfeby mizeme rozlisit z hlediska jejich vzniku i
zaméteni do dvou zakladnich kategorii:

e Dbiologické (primarni) potreby
Tyto potieby jsou vrozené a za normdlnich okolnosti se projevuji u vSech lidi. Byvaji
oznaCovany jako pudy. Patii sem zékladni fyziologické potieby - potieba dychani, potravy,

spanku apod.
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e psychosocialni (sekundarni) potieby
Jsou ziskané, vznikaji na zaklad¢ zkuSenosti a jsou zavislé na mezilidské interakci s okolnim

svétem. (Vagnerova, 1997, s. 59)

Psychosocidlnich potfeb je zna¢né mnozstvi a jejich rozliSeni zavisi na specifickém
piistupu autora. Végnerova (1997, s. 64-73) srovnavd jednotlivd pojeti rlznych autort
(Cattell, Madsen, Maslow, Matéj¢ek a Langmeier) a konstatuje, ze vétSina zékladnich
psychickych potieb je obdobnd, ptestoze kazdy z autorti klade diiraz na néco jiného. Jsou
jimi:

e poti‘eba bezpeci

e potieba socidlnich kontakti
e potieba poznani svéta

e potieba seberealizace

e potieba smyslu vlastni existence

2.1.2 Navyky jako zdroj motivace

V pribé¢hu naseho zivota mame tendenci realizovat nékteré Ccinnosti Castéji
nebo pravidelné a navic v urcitych pro nas typickych situacich. Vzhledem k pravidelnosti
dochazi k opakovani ¢innosti, které se pak stavaji navyky. Navyk mizeme definovat jako
opakovany, fixovany a zautomatizovany zpiisob ¢innosti jedince v ur€ité situaci. S navyky se
setkdvame ve vSech oblastech lidské Cinnosti. Mit zdravé navyky tedy neni vrozenou
schopnosti. Hygienické navyky, stravovaci navyky nebo pohybové navyky jsou vysledkem
vychovy, ale mohou byt i vysledkem sebeutvarejicich aktivit ¢loveka. (Bedrnova, Novy,

2002, s. 247)

2.1.3 Zajmy jako zdroj motivace

Zajem se projevuje v trvalej§im zaméieni ¢lovéka na vykovavani urcitych aktivit,
které ho bavi. Existuji v pevné ndvaznosti na potfeby ¢i schopnosti ¢loveéka. Zajmu je cela
fada. Kazdy ¢lov€k ma své zdjmy souvisejici s jeho orientaci, preferenci a motivy. Dospély
cloveék miva stalejsi z4jmy, u déti je naopak charakteristickd proménlivost z4jma. Zajmy jsou
Casto spojovany s volnoCasovymi aktivitami a maji pfevazné rekreacni charakter. Ty pak
oznacujeme jako konicky.
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2.1.4 Hodnoty jako zdroj motivace

Clovék na zékladé Zivotnich zku3enosti posuzuje riizné pfedméty a situace a piisuzuje
jim ur€ity vyznam ¢i urcitou hodnotu pro sebe sama. Zakladni hodnoty pfejiméa clovek
v pribéhu vyvoje ze svého socidlniho prostiedi a vytvaii si tak osobni hodnotovy systém.
Hodnotovy systém je dilezity z hlediska chovani v riiznych situacich. Je pravdépodobné,
podle hodnotové hierarchie, tzn. ke skute¢nostem, kterym clov€k pfipisuje ve svém Zivoté
vysokou pozitivni hodnotu a naopak se bude vyhybat vécem, kterym pfipisuje hodnotu
negativni. Je zfejmé, Ze kazdy ¢lovek ma vlastni pomyslny Zebfi€ek hodnot. Existuji ovSem
jakési obecné platné hodnoty, jako je napft. zdravi, préace, rodina, ptatelstvi a dalsi (Bedrnova,
Novy, 2002, s. 248-249). Zalezi na kazdém, jak se rozhodne ke svému zdravi pfistupovat

a jak bude budovat svoji budoucnost.

2.1.5 Idealy jako zdroj motivace

Idedly ptedstavuji urcitou vizi Clov€ka o néfem subjektivné velmi Zadoucim,
prostiednictvim které se snazi dosahnout stanoveného cile. Idedly vznikaji v pribéhu Zivota
z okolniho celospolecenského kontextu, od rodicii a predevsim od lidi, které jedinec povazuje
za svilj vzor, a se kterym se vice ¢i méné identifikuje. Rodi se tak jakasi idedlni pfedstava
otom, jak by chtél Cloveék zit svij zivot. Idedly mohou mit podobu piedstavy urcitého
zivotniho stylu (Bedrnové, Novy, 2002, s. 250). V obdobi dopivani mé jedinec spoustu ideali.
»Nactileti“ se mnohdy snazi vypadat jako jejich idedly z filmi, zpévaci ¢i zpévacky
Dospivajici divky mohou byt ovlivnény napiiklad médii vyhlaSovanym ,,idedlem krasy*,
ktery ve spojeni s negativnim sebehodnocenim a rodinnymi problémy miize vést k poruchdm

pfijmu potravy.

2.2 Motivaéni a aktiviza¢ni faktory podporujici zdravy Zivotni styl

V procesu Upravy chovani je dobrd motivace zakladnim piedpokladem uspéchu.
Kromé startu ke zméné je hlavni motorem v udrZeni Usili. Pokud ¢lovek cokoli déld, musi

védet, proc to déla a jaky to ma smysl.
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Ke kazdému typu chovani jedince se vztahuje urcity soubor motivi. Tento soubor je
nazyvan jako motivaéni struktura jedince k urcité Cinnosti. Motivacni struktura jedince
vychazi z jeho hodnotové orientace, ktery vyjadiuje védomi potieb a zajmi zhodnocenych
podle celkového zaméteni jedince. Urcité jednani tedy miize byt vysledkem pisobeni mnoha
motivil. Napfiklad déti mize ke zdravému Zivotnimu stylu motivovat ptani rodicu ¢i ptiklad
dospélého. Jinou motivaci jiz mize mit dospivajici divka - naptiklad nespokojenost se svoji
postavou, médni idedl Stihlosti ¢i snaha libit se ostatnim. Pro dosp€lého mize byt motivaci ke
zdravému Zivotnimu stylu zhorSujici se zdravotni stav, potieba citit se zdravé a byt fit nebo

vypadat mladsi.

Jak jsem jiz uvedla v kapitole 1.3, pro vychovu ke zdravému zivotnimu stylu plati
stejné obecné principy, jako pro jakoukoli oblast vychovy a vzd€lavani. Hrabal, Pavelkova
(2010) uvadi ve vztahu k motiva¢nim zdrojiim, ze ucitel mize u zakl vzbuzovat:

e Socialni potieby
e Poznavaci potieby
e Vykonové potieby
e Potieba odpovédnosti, souladu s moralnimi normami
e Potieba koncipovat svou budoucnost - perspektivni orientace
Vyse uvedené potieby muze ucitel a vychovatel véetné rodie, vzbuzovat u déti

a dospivajicich pfi vychové ke zdravému Zivotnimu stylu.

Motivl vedoucich jedince ke zdravému Zivotnimu stylu miize byt cela fada. Motivaci
k pohybové¢ aktivité zjisStoval napt. Kalman (2011, s. 68) a vysledky prezentoval v Narodni
zpravé o zdravi a zZivotnim stylu déti a Skolaku. Z vyzkumu vyplyva, Ze pro divky mezi 11 az
15 lety je velmi silnym motivem k pohybu ,,vypadat dobie* a s vékem tento faktor sili z 84%

na 93%.

Sekot (2003) jako hlavni ditvody, pro¢ se déti vénuji pohybové aktivite, uvadi:
e radost ze soutéZeni
e vykonnostni ambice
e fyzicka kondice
e formovani pékné postavy

e radost z pohybu
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e zdravi

e relaxace

Po prostudovani odborné literatury a vyzkumil tykajici se zdravého Zivotniho stylu

jsem jako vychodiska pro vyzkum zvolila tyto motivacni faktory:

1. zdravotni hledisko — tedy potiebu zdravi, jako zakladni hodnotu plnohodnotného Zivota.
Zdravy zivotni styl Uizce souvisi se zdravim, proto jsem se zaméfila také na subjektivné
vnimany zdravotni stav. Zdravotni hledisko souvisi s potfebou odpovédnosti a souladu
s moralnimi hodnotami, kdy jedinec citi odpovédnost za svilj zdravotni stav a svym
stylem Zivota chce posilovat svoje zdravi. Je si védom toho, Ze negativni vlivy (viz

kapitola 1.5 Omezeni negativnich vlivil) poskozuji jeho zdravi.

2. Skolni prostiedi - pozitivni klima Skoly a vyukové programy ve Skole maji vliv na socialni
chovani zak, ale také na jejich motivaci ke zdravému Zivotnimu stylu (viz kapitola ¢. 1.3.

Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu ve Skole)

3. Dé&ti mohou byt motivovany také citovym ditvodem. Napf. dité chce potésit svoje rodice,
proto se na jejich pfani vénuje riznym sportim a aktivitdm, které by jinam samo

nevykonavalo.

4. Z oblasti rodiny jsem zvolila jako motivacéni faktory - zvyklosti v rodiné podporujici
zdravy zivotni styl, pezitivni prFiklad rodicii, vytvareni zdravych rodinnych pravidel a
atmosféry partnerstvi a ditvéry mezi jednotlivymi €leny. (viz kapitola ¢. 1.2 Vychova ke
zdravému zivotnimu stylu v rodin€). Motivaci se mtize stat i domdci mazli¢ek, ktery ma

pozitivni vliv na zdravi a Zivotni styl majitele (viz kapitola 1.4 Pozitivni pfistup k Zivotu)

5. spolecenské hledisko — tedy potfebu kontaktu s jinymi lidmi. Uspokojovat socialni
poti‘ebu znamena pro déti predevsim setkdvat se s kamarady a budovat si s nimi dobry
vztah. Identifikace s vrstevnickou skupinou patii k nejvyznamnéjSim potiebam Skolniho
véku. V obdobi dospivani maji vrstevnické skupiny roli socializa¢ni, poskytuji podporu
a bezpeci, a také maji vyznam pro rozvoj identity ditéte. Pravé tato potieba miize byt

motivaci ke zdravému zivotnimu stylu. Napt. déti se pifi volnoCasovych aktivitach
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setkavaji se svymi kamarady a spole¢nymi zazitky vzajemné upeviiuji vztah. Uspokojuji

tak 1 potfeby - nékam patfit, za€lenit se do skupiny lidi a nebyt osamély.

Ke zdravému Zivotnimu stylu mize motivovat také subjektivni nespokojenost. Piedev§im
dospivajici divky chtéji vypadat dobfe, chtéji se libit, coz mlze vést k pozitivni zméné
zivotniho stylu. V tomto sméru se v§ak miize projevit také opacny trend ke zméné smérem

k neiumérné Stihlosti.

Modni trend nam diktuje, jak zdravé zit a vypadat, a zaStituje se zdravym zivotnim
stylem. Z riznych zdroji jsou ndm predkladany informace a osvédcené rady, kterym déti
a pfedevSim dospivajici divky nékdy nekriticky naslouchaji. Motiva¢nim faktorem mize

byt piiklad dospélého (zp&véka, herce, rodice, vychovatele), kterého dité obdivuje.

Zdravy zivotni styl miZe byt vniman jako cesta pro budoucnost. Clovék potiebuje
koncipovat svoji budoucnost. Nékomu jde o to, aby starnul zdravé a aby se mu tak dafilo
co nejvice oddalovat onemocnéni. Koufeni, konzumace alkoholu a drog je zndmym
rizikovym faktorem ovliviiujicim vznik, rozvoj a pribéh mnoha onemocnéni. Obava z
nemoci ¢i nemoc v rodiné mohou byt ve svém disledku také jednim z motivaénich

faktort.

Volnocasové aktivity a radost z Cinnosti - piirozenou lidskou potiebou je aktivita
a uspokojeni zni. Libost provozované cinnosti tedy mize byt jednim z motivacnich
faktorti déti ke zdravému Zivotnimu stylu. Pfi volnocasové aktivité dochazi k napliovéani
zajmu, potieb, hodnot a k seberealizaci jedince. Pfindsi odpocinek, uvolnéni a odreagovani

napéti.
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EMPIRICKA CAST

3.

3.1

Cil

Vlastni vyzkum

Vyzkumny problém, cil a hypotézy

Cilem vyzkumné prace je zmapovat motivacni faktory ke zdravému zivotnimu stylu

u déti a dospivajici ve v€ku od 11 do 15 let ve vybrané zékladni Skole v Karlovych Varech.

Domnivam se, Ze bude zajimavé vyhodnotit motivy jednotlivych oblasti zdravého Zivotniho

stylu. Vyzkumnym Setfenim se snazim nalézt odpovéd’ na nize uvedené vyzkumné otazky

a hypotézy, které jsem si pfed samotnym vyzkumnym Setfenim stanovila.

Vzhledem k tomu, Ze téma prace je pomérné obsdhlé, zaméfila jsem se na Ctyfi

zakladni oblasti zdravého Zivotniho stylu — pohybovou aktivitu, zdravou stravu, duSevni

pohodu a omezeni negativnich vlivli. Za pomoci dotaznikového Setfeni budu mit moznost

porovnat teoretické poznatky s praxi.

Vyzkumny problém

Jaké motivaéni faktory nejvice ovliviiuji jednotlivé oblasti zdravého Zivotniho stylu
u déti a dospivajicich?
Jaké je rozlozeni motivace v rdmci riznych kategorii — genderové rozdily, vékové

rozdily?

Hypotézy

Ke splnéni vytyceného cile diplomové prace jsem si pro kazdou oblast zdravého

zivotniho stylu stanovila tyto hypotézy:

Pohybova aktivita

H1  Pfedpokladam, Ze u vysSiho poctu divek nez chlapct je diivodem k aktivni
pohybové aktivité ,,chci vypadat dobie™ a ,,chci zhubnout®.

H2  Ptedpokladam, ze vyssi pocet respondentli ve véku 15 let nez respondentli ve
véku 11 let je k aktivni pohybové aktivit¢ motivovano divodem ,pfijdu na jiné

mySslenky*.
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3.2

Zdrava strava

H3  Pfedpokladam, Ze u vysSiho poctu divek nez chlapct je diivodem ke zdravé
stravé ,,chci vypadat dobte* a ,,chci zhubnout™.

H4  Ptedpokladam, Ze u vy$siho poctu respondenti ve véku 11 let nez respondentli
ve véku 15 let je motivacnim faktorem ke zdravé stravé ,protoze se moji rodiCe

stravuji zdraveé®.

Omezeni negativnich vlivi

H5  Pfedpokladam, Ze vyssi pocet divek nez chlapci motivuje k tomu,
aby nekoufili, nepili a nebrali drogy, diivod ,,nelibi se mi to*.

H6  Predpokladam, ze pro vyssi pocet respondentd ve véku 11 let nez respondentli
ve véku 15 let bude ,ptiklad rodi¢t* diivodem k tomu, aby respondenti nekoufili,

nepili a nebrali drogy.

DusSevni pohoda

H7  Ptedpokladam, ze u vyssiho poctu divek nez chlapct jsou ,,dobré vysledky
ve Skole* motivacnim faktorem k tomu, aby se citily dobfe.

H8  Pfedpokladam, Ze pro vyssi pocet respondentli ve véku 15 let neZ respondentli

ve veku 11 let jsou ,.kamaradi“ diivodem k tomu, aby se citili dobte.

Ukoly prace

K vyhodnoceni hypotéz a splnéni cile diplomové prace jsem si urcila naslednou

strategii postupu:

1. Sezndmit se a prostudovat odbornou literaturu tykajici se zdravého zivotniho stylu

a zpracovat ziskané poznatky.

2. Vytvofit vhodny néstroj k méfeni motivacnich faktorii - sestavit anonymni dotaznik,

ktery bude zjistovat motivaci déti a dospivajicich ke zdravému Zivotnimu stylu.

3. Provést predvyzkum.

4. Vybrat zékladni soubor dotazovanych.

5. Uskute¢nit dotaznikové Setfeni na vybrané zakladni Skole — rozdat dotazniky.
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6. Zpracovat a vyhodnotit ziskané idaje.
7. Na zékladé zjisténych vysledkii ovérit a vyhodnotit hypotézy.

8. Na zéklad¢ zjisténych vysledkl stanovit zavéry.

3.3 Casova a organiza¢ni stranka vyzkumu

leden — briezen 2014: Seznameni se a prostudovani odborné literatury tykajici se dané
problematiky.

duben 2014: Sestaveni anonymniho dotazniku zjiStujiciho motivaci déti a dospivajicich je
zdravému zivotnimu stylu.

kvéten 2014: Uskutecnéni dotaznikového Setfeni - rozdani dotazniku.

cerven 2014: Zpracovani a vyhodnoceni dotaznikového Setfeni, vyhodnoceni stanovenych

hypotéz a na zaklad€ vysledkl ziskanych z dotaznikového Setfeni stanoveni zavéru.

3.4 Metoda vyzkumu

Pro své zkoumani jsem zvolila metodu dotaznikového Setieni z divodu vyssiho poctu
dotazovanych jedinct. Pfednosti dotazniku spocivaji predevsim v mens$i Casové naro¢nosti,
kdy lze ziskat v pomérmn¢ kratkém casovém obdobi hodné dat od vice respondentii soucasn¢.
Vyhodou je i pomérné snadné, rychlé a pfesné zpracovani ziskanych udaji. Nevyhodou je
omezeni osobniho kontaktu, zavislost na ochoté respondenta pravdivé odpovidat, potize
pii oveéfovani platnosti tdajii, nebezpeci chybného pochopeni kladenych otazek.

Zakladem celého vyzkumného Setfeni je tedy dotaznik, jehoZ jednotlivé polozky byly
koncipovany na zdkladé zavérh teoretické casti diplomové prace. Jednd se o dotaznik
nestandardizovany, obsahujici 11 polozek. Prvni 3 otazky zptesiuji charakteristiky vzorku
respondentli, dotazuji se napohlavi, v€k a roc¢nik. Otazky ¢. 4, 6, 8 a 10 zjistuji,
zda respondenti dodrzuji zésady zdravého Zivotniho stylu — tzn. zda se vénuji aktivni
pohybové aktivité, stravuji se zdrave, vyhybaji se rizikovym faktoriim a jsou v psychické
pohodé. Polozky €. 5, 7, 9 a 11 se zam&fuji na motivacni faktory respondentl ve Ctyfech
zakladnich oblastech zdravého zivotniho stylu. Tyto polozky maji uzavienou formu,

coz znamena, Ze respondenti maji presné¢ dané odpovédi a zakrouzkuji 3 moZnosti

vvvvvv
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Samotné zpracovani dotaznikii jsem provedla v programu Microsoft Office Excel

2010, v némz byly také vytvofeny tabulky a grafy.

MoZnosti vyuZiti dotazniku:
e Dotaznik je vhodny k posileni motivace ke zdravému Zivotnimu stylu u respondenti.
e Dotaznik zjiSt'uje motivacni faktory, s nimiZ je mozné dale pracovat.

e Dotaznik Ize také pouzit v ramci hodiny Vychova ke zdravi a k nésledné diskuzi.

3.5 Predvyzkum

Jak jsem uvedla vySe, dotaznikové Setfeni miiZze obnaSet jista Gskali. Nékteré polozky
v dotazniku mohou byt pro respondenty nesrozumitelné ¢i jinak chapany, ¢imz se zvySuje
riziko, ze zlstanou nezodpovézeny. Abych se témto problémim vyvarovala, provedla jsem
pfedvyzkum. Ten prob¢hl na Zakladni Skole 1. maje v Karlovych Varech a zacastnilo se ho
10 zakt 5. tfidy. Zamérné jsem vybrala veékové nejmlads$i respondenty, nebot jsem
predpokladala, ze budou mit nejmensi zkuSenosti s vypliiovanim, a tudiz mohou nejlépe
odhalit slaba mista v Setieni. Zjistila jsem, Ze na dotaznik déti potfebuji max. 20 minut. Také
jsem se presvédcila, Ze déti znaji zékladni oblasti zdravého Zivotniho stylu a chapou, co je
aneni zdravé. Pfesto jsem se rozhodla zatadit pfed samotné vypliovani dotazniku kratkou

besedu pro zptesnéni subjektivniho vnimani jednotlivych oblasti zdravého zivotniho stylu.

3.6 Sbér dat

Vyzkum jsem realizovala ve Skolnim roce 2013/2014 na Zakladni Skole 1. maje
v Karlovych Varech, jejiz vybér nebyl ndhodny. Bratr vyucuje na 2. stupni této zakladni Skoly
Ptirodopis, tudiz jsem této ptileZitosti vyuzila a za jeho pomoci jsem dotazniky rozdala zaktiim
5. — 9. tfid. Respondenti neprosli zddnym vybérem a dotaznik byl rozdan vSem ptitomnym
zakim v dané tfid€. Na zacatku jsem zaky poucila, jak maji dotazniky vyplnovat. Celkem

bylo podano 130 dotaznikti, nakonec bylo vyhodnoceno 116 dotaznikd.
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Navratnost dotazniku byla 100%, nebot’ jsem dotazniky sama vybirala. 14 dotaznik(
bylo vyfazeno z divodu v€ku mimo stanovené rozpéti. V 5. tfidach nékterym zakim jesté

nebylo 11 let, v 9. tfidach se naopak vyskytli Zaci starsi 15 let.

N %
Plvodni vzorek 130 100%
VEk mimo povolené rozpéti 14 11%
Celkem vyfazeno 14 11%
Vzorek po redukci 116 89%

Tabulka €. 1: Piivodni vzorek a vyrazené pripady

e Charakteristika Zakladni Skoly 1. maje v Karlovych Varech

Zakladni skola 1. méje je Skola stfedni velikosti uréena pro 420 zakti v 1. az 9. ro¢niku
a ,,nultym* pfipravnym ro¢nikem. V soucasnosti navstévuje Skolu 265 Zakl. Primérny pocet
zakl ve tiid¢ je 20. Zékladni vzdélavani Skola realizuje ve 13 tfidach. Soucasti skoly je
jidelna a druzina pro zéky 1. stupné. V ramci Skoly funguje Skolni knihovna a fada zajmovych
krouzkii. Skola je zapojena do projekti Evropské unie, které jsou zaméfeny na predchézeni
$kolni neusp&snosti zakt. Mezi dalii aktivity $koly pat¥i Ctenaiska liga, Googliada, Den
otevienych dvefi, mnozstvi jednorazovych soutézi na 1. i 2. stupni, lyzaisky kurz, Skoly

v piirodé, spani ve skole, atd.

Skola se zaméfila na cil stat se $kolou zatazenou do sité kol v programu Zdrava $kola.
Mezi hlavni tkoly si vytycila préci s tfidnimi kolektivy jako prevence vzniku negativnich
projevi chovani mezi zéky. V Cinnostech vSech zaméstnanci Skoly je kladen diraz
na pozitivni klima Skoly, a to pfedev§im ve formach komunikace s zaky béhem vyucovani

1 mimo n¢;.

Tématika ochrany zdravi a zdravého Zivotniho stylu je zahrnuta zejména ve vzdélavaci
oblasti Clovék a jeho svét a Vychova ke zdravi a je zdkladem vzdélavacich a vychovnych
strategii $koly. Skola podporuje vychovu ke zdravému Zivotnimu stylu, zejména vhodnym
rezimem o prestavkach s dostatkem relaxace a aktivniho odpocinku. Ve Skole je vytvoieno

bezpecné prostiedi pro zakladni vzdélavani.
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3.7 Vyzkumny soubor

Pro volbu vékovych skupin zahrnutych do vyzkumu bylo dulezité vyvojové hledisko.
Vekové skupiny od 11 do 15 let pfedstavuji nastup procestt dospivani, kdy jedinci Celi
télesnym a emociondlnim zméndm. Méni se vnimédni sebe sama a také socidlni vlivy
a ocekavani. S pfichodem puberty a dospivani divky zacinaji vice dbat o sviij vzhled
a pozorn¢ sleduji svoji hmotnost. U nékterych vSak muize dojit k extrémnimu redukovani
hmotnosti, s ¢imz jsou spojovany dal§i problémy, jako je deprese, Uzkost, snizené

sebevédomi, poruchy pfijmu potravy atd. (Kalman, 2010, s. 65)

e Zakladni charakteristika vyzkumného souboru
Pohlavi
Z poc¢tu 116 respondentli bylo 55 divek, to je 47% a 61 chlapct, coz ¢ini 53%

z celkového poctu respondentd.

Pohlavi N %
Chlapec 61| 53%
Divka 55| 47%
Celkem 116 100%

Tabulka €. 2: Vyzkumny soubor podle pohlavi
Vék
Pocet respondentti ve vékové skupiné 11 let ¢ini 23, coZz znamena 20% z celkového
poctu, do veékové skupiny 12 let spadd 20 dotdzanych, tzn. 17%, ve vékové skupiné 13 let je
31 respondentti Cili 27% z celkového poctu dotdzanych, ve vékové skupiné 14 let je 15

respondenttl, tzn. 13% a ve vékové kategorii 15 let je 27 respondentll, tedy 23% z celkového

poctu.
Vékové kategorie N %
11 let 23 20%
12 let 20 17%
13 let 31 27%
14 let 15 13%
15 let 27 23%
Celkem 116 100%

Tabulka €. 3: Vyzkumny soubor podle vékovych kategorii
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Zastoupeni podle vékovych kategorii a pohlavi

Pohlavi
Vékové Chlapec Divka Celkem

kategorie N % N % N %
11 11 18% 12 22% 23 20%
12 12 20% 8 15% 20 17%
13 13 21% 18 32% 31 27%
14 9 15% 6 11% 15 13%
15 16 26% 11 20% 27 23%
Celkem 61 100% 55 100% 116 100%
Tabulka ¢. 4: Vyzkumny soubor podle vékovych kategorii a pohlavi

Vékové kategorie a pohlavi

EmuZ MZena

11 12 13

14

Graf ¢. 1: Zastoupeni respondentii podle vékovych kategorii a pohlavi
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3.8  Vysledky

3.8.1 Aktivni pohybova aktivita

Pohybovéa aktivita je jakdkoliv cCinnost, pii niz se c¢lovek zadychd a dochézi
ke zrychleni srde¢ni frekvence — napt. béhani, rychla chiize, jizda na kole¢kovych bruslich,
jizda na kole, jizda na skateboardu, fotbal (Kalman, 2011, s. 69). V tomto smyslu respondenti

odpovidali na niZze uvedenou otazku.

o Sportujes (nebo se vénujes aktivni pohybové aktivité) ve svém volném cCase?“

V prvni ¢asti této oblasti porovndvam, zda respondenti ve svém volném case sportuji

(vénuji se aktivni pohybové aktivit€). Na vybér méli ze dvou moznosti ANO — NE.

Graf ¢. 2 ndm ukazuje, ze z celkového poctu 116 respondentti jich ANO odpovédélo
97 (84%), z toho bylo 53 (46%) chlapcu a 44 (38%) divek. NE odpovédélo 19 (16%)
respondentli. Z toho bylo 8 (7%) chlapct a 11 divek (9%). Je vidét, ze v obou kategoriich
prevladaji respondenti, ktefi sportuji, nad témi, kteti nesportuji. Z odpoveédi dotazovanych
vyplyva, ze pocet respondentd, kteti sportuji ve svém volném case, je 84%. Ddéle je patrné,

ze divky se méné vénuji aktivni pohybové aktivité nez chlapci.

Sportujes (nebo se vénujes aktivni pohybové aktivité) ve
svém volném case?

60

50

40

30

20

11
10

ne ano

Graf €. 2: Sportujes — ano ¢i ne? Zastoupeni respondentii podle pohlavi
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V nésledujicim grafu ¢. 3 je zndzornén pocet divek a chlapcti, ktefi sportuji
¢i nesportuji dle jednotlivych vékovych kategorii. Ve veékové kategorii 11 let odpovédély
vSechny divky, Ze sportuji (100%). Naopak u divek ve véku 15 let jich sportuje 7 z 11.

B muZ ®Zena

16
14
12
10

O N B O

Graf ¢. 3: Sportujes — ano ¢i ne? Zastoupeni respondentii podle pohlavi a véku

Dodévam, ze vyzkum nemd za cil zkoumat, jak Casto dit¢ vykonava pohybovou
aktivitu, nybrz vysledovat motiva¢ni faktory vedouci k pohybové aktivité. Proto jsem se
nedotazovala na pravidelnost pohybové aktivity. Kalman (2013, s. 70) uvadi, Zze fada
zahrani¢nich zemi ma vytvotfenou narodni strategii zamétenou na podporu pohybové aktivity,
ve které je definovano pohybové doporuceni pro déti a adolescenty. Doporuceno je vykonévat
aktivity alesponi 60 a vice minut kazdy den. Na zékladé jeho vyzkumu vyplyva, Ze pokud by
v Ceské republice platilo stejné doporudeni k realizaci pohybové aktivity jako v zahranié¢ni,

tuto pohybovou normu by spliiovalo jen 23% ceskych déti.

Motivacni faktory vedouci déti a dospivajici k pohybové aktivité

o 7 jakého duvodu sportujes (vénujes se aktivni pohybové aktivité)?

Respondenti méeli na vybér z 10 moZznosti, pfiCemz 10 moznost byla ,,jiny ditvod®,
ktery mohli vyuzit v pfipadé, Ze divod v nabidce nenasli. Respondenti méli oznacit 3

vvvvvv
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Bavi mé¢ to

Chci zhubnout

Chci se vidat s kamarady

Chci vypadat dobfe

Na pfani rodict

Pfi sportu pfijdu na jiné myslenky
Chci zlepsit svoji télesnou kondici

Chci posilovat svoje zdravi

A S R AN LB e S

Chci se libit ostatnim

—
e

Jiny divod

e Genderové rozdily

MUZ ZENA

ey % etaonti %
L. | baviméto 39 74% 31 71%
2. | chei zhubnout 3 15% 18 41%
3. | chei se vidat s kamarady 19 36% 20 45%
4. | chei vypadat dobie 18 349 2 50%
5. | na ptani rodict 5 9% 0 0%
6. | pfijdu na jiné myslenky 19 36% 15 349
7. zlepsit télesnou kondici 32 60% 6 14%
8. | chei posilovat zdravi 10 19% . 16%
9. chci se libit ostatnim 5 99, 9 20%
10 | jiny divod 4 2% 4 9%
Celkem 159 300% 132 300%

Tabulka &. 5: Cetnosti motivacnich faktorii aktivni pohybové aktivity podle pohlavi

Tabulka €. 5 davé prehled absolutnich ¢etnosti motivacnich faktorti sportovani (aktivni
pohybové aktivity) podle sledovanych genderovych kategorii a procentudlni relativni Cetnosti

vztazené k poctu respondentd, ktefi sporuji.
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Z tabulky lze vycist, Ze nejCastéjSim divodem, ktery vede jak chlapce, tak divky
k aktivni pohybové aktivité, je argument ,bavi mé to“. Na opacném konci pomyslného

zebficku se umistily v obou kategoriich argumenty ,,jiny diivod“ a ,,na piani rodici“.

Nasledujici graf ukazuje ptehlednéjsi zastoupeni odpovédi.

Motivace chlapci a divek k aktivni pohybové aktivité

80% g
" Prey
/0%

60%

50%

0%

30%

20%

10%

Graf €. 4: Motivace chlapci a divek k aktivni pohybové aktivite (%)

Z grafu je patrné, Ze u divek ptevladad motivacéni faktor ,,bavi mé to“(71%), dale ,,chci
vypadat dobie“ (50%), nasleduje ,,chci se vidat s kamarddy“ (46%) a ,,chci zhubnout“
(41%). Na poslednich mistech se objevuje ,,na piani rodi¢it“, coz neuvedla jako motivacni
faktor ani jedna divka. Dale ,,jiny ditvod“ (0%) a na konci je také ,,chci zlepSit svoji télesnou
kondici“ (14%).

Chlapci uvedly jako motivacni faktor k aktivni pohybové aktivité ,,bavi mé to* (74%)
a poté ,,chci zlepsit svoji télesnou kondici“ (60%), ktery je u divek (14%) na poslednich
mistech. Je patrné, Ze na pomyslném tfetim a ¢tvrtém misté u chlapct je ,,chci se vidat
s kamarady*“ (36%) a ,,p¥i sportu pFijdu na jiné myslenky“ (36%). Na poslednich mistech se
u chlapct objevilo ,,jiny dived“ (8%), ale také ,,na prani rodicii*“ (9%) a ,,chci se libit

ostatnim* (9%).

Hypotéza ¢. 1 se vyzkumnym Seti‘enim potvrdila.
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¢ Rozdily mezi vékovymi skupinami

11 let 12 let 13 let 14 let 15 let
Absolutni Absolutni Absolutni Absolutni Absolutni
Cetnosti % Cetnosti % Cetnosti % Cetnosti % Cetnosti %
1. | bavi mé to
15 68% 9 60% 17 63% 10 91% 20 91%
2. | chci
zhubnout 5 23% 8 53% 7 26% 3 27% 2 9%
3. | chcise
vidat s 14 64% 6 40% 8 30% 3 27% 8 36%
kamarady
4, chei
vypadat 11 50% 6 40% 12 45% 2 18% 9 41%
dobfe
5. | napfani
rodici 2 9% 2 13% 0 0% 0 0% 0 0%
6. | pfijduna
jiné 6 27% 3 20% 8 30% 7 64% 10 45%
myslenky
7. | zlepsit
télesnou 4 18% 6 40% 14 52% 5 45% 9 41%
kondici
8. | chei
posilovat 0 0% 3 20% 8 30% 1 9% 5 23%
zdravi
9. | chcise
libit 8 36% 2 13% 2 7% 2 18% 0 0%
ostatnim
10 | jiny
divod 1 5% 0 0% 4 15% 0 0% 3 14%
Celkem 66 300% 45 299% 80 298% 33 299% 66 300%

Tabulka ¢&. 6: Cetnosti motivacnich faktorii sportovani (aktivni pohybové aktivity) podle véku

Tabulka €. 6 dava prehled absolutnich ¢etnosti motivacnich faktorii sportovani (aktivni
pohybové aktivity) podle jednotlivych vékovych kategorii a procentudlni relativni Cetnosti

vztazené k poctu respondentd, ktefi sporuji.

Z tabulky lze vycist, Ze nejCastéjSim divodem, ktery vede respondenty napfi¢ vSemi
vékovymi kategoriemi k aktivni pohybové aktivité, je zdjem o sport Cili argument ,,bavi mé
to“. Nejpocetnéji je zastoupen u respondentl ve véku 14 a 15 let (91%), u vékové kategorie

11, 12, 13 let je tento motiv zastoupen jiz v mensi mite (68%, 60% a 63%), pfesto zistava

vvvvvv
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Motiv ,,chci zhubnout” je druhym nejsilnéjSim faktorem ve vékové kategorii 12 let
(53%), ve veéku 11, 13, 14 je jiz necelych 30% (23%, 26%, 27%) a u respondentii ve v€ku 15
let je to jen 9%.

Motivacni faktor ,chci vypadat dobie®“ je dulezitym motivem pro polovinu
respondentt ve véku 11 let, u ostatnich kategorii je to - 12 let 40%, 13 let 45%, 14 let 18% a
15 let 41%.

Jako slabym diivodem k pohybové aktivité se ukazal byt argument ,,na pfdani rodici“.

U respondentt ve véku 11 let a 12 let je to 9% a 13%, u ostatnich kategorii je to dokonce 0%.

Motiv ,,pii sportu piijdu na jiné mysSlenky“ je druhym nejsilnéjSim motivem
u 14letych a 15letych respondentt (64% a 45%), u v€kovych kategorii 11, 12 a 13 let je to jiz
méné - 27%, 20% a 30%.

» Chci zlepsit svoji télesnou kondici® je druhym nejsilnéjSim faktorem u respondentti
ve véku 13 let (52%), také u dalSich kategorii se vyskytuje mezi 40% a 50%, pouze

u nejmladsi kategorie 11 let je tento motiv pouze 18%.

Dutvod ,,chci posilovat svoje zdravi“ dosahl nejvy$siho zastoupeni u 13letych

respondentt (30%), déle klesal a u 11letych respondentii tento diivod neuvedl nikdo.

Zato motiv ,,chci se libit ostatnim“ je u vékové kategorie 11 let zastoupen

nejpocetnéji (36%), u vékové kategorie 15 let tento divod neuvedl nikdo (0%).

Hypotéza . 2 se vyzkumnym Seti'enim potvrdila.

¢ Rozdily mezi jednotlivymi vékovymi a genderovymi kategoriemi

11 let

vvvvvv

motivacnim faktorem ,,chci vypadat dobie“ a ,,chci se libit ostatnim*.

U chlapcti je to motiv ,,bavi mé to“ a ,,chci se vidat s kamardady*.
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Také je zajimavé, ze motiv ,,chci zhubnout* a ,,chci se libit ostatnim* je zastoupen
pouze u divek, naopak motiv ,,na pidni rodici“ a ,,chci zlepsit svoji télesnou kondici“ je
zastoupen pouze u chlapct. Ani jeden z 11letych respondentli neuvedl motiva¢ni faktor ,,chci

posilovat svoje zdravi®.

Rozdily v motivaénich faktorech k pohybové aktivité
mezichlapci a dévéaty ve véku 11 let
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Graf €. 5: Motivace k pohybové aktivité mezi chlapci a dévcaty ve véku 11 let (znazorrniuje pocetni zastoupeni)

12 let

Z grafu €. 6 je patrné, ze u divek prevlada motivacni faktor ,,chci zhubnout“ a ,,chci
se vidat s kamarddy*.

U chlapct pak motiv ,,bavi mé to“ a ,,chci zlepsit svoji télesnou kondici*.

Rozdily v motivacénich faktorech k pohybové aktivité
mezi chlapci a dévcaty ve véku 12 let
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Graf €. 6: Motivace k pohybové aktivité mezi chlapci a dévcaty ve véku 12 let (znazorrniuje pocetni zastoupeni)
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13 let
Graf ¢. 7 ndm ukazuje, ze u dévcat ve véku 13 let je nejsiln€jSim motivem ,,bavi mé
to*“, druhym nejsiln€jSim motivem je ,,chci vypadat dobie*.
€

U chlapci je vsak nejsilnéjsi motiv ,,chci zlepsit svoji télesnou kondici®, nésleduje

motiv ,,bavi mé to“.

Rozdily v motivacnich faktorech k pohybové aktivité
mezichlapci a dévcaty ve véku 13 let
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Graf €. 7: Motivace k pohybové aktivité mezi chlapci a dévcaty ve véku 13 let (znazorriuje pocetni zastoupeni)

14 let

Graf ¢. 8 nam ukazuje, ze divky v tomto veku uvadély pouze 4 divody k pohybové
aktivité — ,pFi sportu prijdu na jiné myslenky*, ,bavi mé to“, ,,chci zhubnout* a ,,chci se
vidat s kamarddy“. Ostatni argumenty nejsou u divek zastoupeny.

U chlapct je dilezitym motivem ,,bavi mé to“ a ,,chci zlepsit svoji télesnou kondici*.

Rozdily v motivacnich faktorech k pohybové aktivité
mezi chlapci a dévcaty ve véku 14 let
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Graf €. 8: Motivace k pohybové aktivité mezi chlapci a dévcaty ve véku 14 let (znazorrnuje pocetni zastoupeni)
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15 let

Pokud se podivame na graf ¢. 9, zjistime Ze u chlactli jsou prvni dva nejsiln€jsi motivy
whavi mé to“ a ,,chci zlepsit svoji télesnou kondici*.

U divek je to divod ,,bavi mé to“ a ,,chci se vidat s kamarddy“.

Ani jedna divka neuvedla jako motiv k pohybové aktivité ,,chci zlepsit svoji télesnou

kondici“.

Rozdily v motivacnich faktorech k pohybové aktivité
mezi chlapci a dévcaty ve véku 15 let
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Graf €. 9: Motivace k pohybové aktivité mezi chlapci a dévcaty ve véku 15 let (znazorrnuje pocetni zastoupeni)
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3.8.2 Zdrava strava

Pravidelna strava je vyznamnym ukazatelem zdravé vyzivy, jejiz dileZitou soucasti
jsou ovoce a zelenina. Ke zdravé stravé nepatii pravidelnd konzumace sladkosti a slazenych
napoju (Kalman, 2011, s. 21). Déti pti zodpovézeni otazky ,,Stravujes se zdraveé? vychazely
z téchto tvrzeni. Nasledujici ¢ast odrazi subjektivni zhodnoceni respondenti v dodrzovani

zdravé stravy.

o Stravujes se zdraveé?

Respondenti méli na vybér ze dvou moznosti ANO — NE.

Graf ¢. 10 ukazuje, Ze z celkového poctu 116 respondentti jich odpoveédélo ANO 107
(92%), ztoho bylo 53 (45%) chlapci a 54 (47%) divek. NE odpovédélo 9 (8%)
respondentli. Z toho bylo 8 (7%) chlapcti a 1 divka (1%). Stejn¢ jako v oblasti pohybové
aktivity, 1 zde prevladaji respondenti, kteti odpoveédéli kladné. Pouze 8% respondenti hodnoti

$Voji stravovani v rozporu se zdravou vyzivou.

Stravujes se zdrave?
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Graf ¢. 10: Stravujes se zdravé - ano Ci ne? (znazorinuje pocetni zastoupeni)

V grafu €. 11 je zndzornén pocet divek a chlapcii, ktefi se stravuji ¢i nestravuji zdrave
podle jednotlivych veékovych kategorii. Pouze jedna divka ve vékové kategorii 13 let
odpovédela, ze se nestravuje zdravé. U chlapcii je v kazdé vékové kategorii zastoupen

respondent, ktery se nestravuje zdravé. Nejvice je jejich u 15letych chlapci.
55



18

iy
-

16

14

15y
e
4]

12

12

[u5
[N

10

8 Emuz

Mzena

I
w

ne ano ne dano ne dano ne dano ne dano

gt | 12 13 14 i)

Graf ¢&. 11: Stravujes se zdrave? Zastoupeni respondentii podle pohlavi a véku (zndzornuje pocetni zastoupeni)

Motivacni faktory vedouci déti a dospivajici ke zdravému stravovani

o 7 jakého duvodu se snaZis stravovat zdravé?

Respondenti méli opét na vybér z 10 moznosti, 10. moZnost byla ,,jiny diavod®.

Respondenti méli oznacit 3 nejdilezitéjsi odpovedi z téchto polozek:

[a—

Protoze se moji rodice stravuji zdrave
Chci zhubnout

Chutna mi ovoce a zelenina

Chci vypadat dobfe

Na ptani rodict

Ucime se to ve skole

Mam strach, ze budu nemocnd/y
Chci posilovat svoje zdravi

Protoze se tak stravuji moji kamaradi

= © © N Lok W

0. Jiny divod
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e Genderové rozdily

MUZ ZENA

Ctemostt % setnost %
1. | rodice se stravuji zdravé 10 19% 10 19%
2. | chci zhubnout 11 21% 23 43%
3. | chutna mi ovoce a zelenina 28 539, 32 599%
4. | chei vypadat dobe 29 55, 36 67%
5. | na prani rodica ” 22% 4 79
6. | ucime se to ve Skole 9 17% 5 9%
L Bt 1 21% 13 24%
8. | chei posilovat svoje zdravi 13 62% 24 449,
9. | stravuji se tak kamaradi 4 89 1 2%
10| Jiny divod 12 22% 14 26%
Celkem 159 300% 162 300%

Tabulka &. 7: Cetnosti motivacnich faktorii ke zdravé stravé podle véku

Tabulka ¢. 7 dava prehled absolutnich Cetnosti motivacnich faktorti ke zdravé straveé
podle pohlavi a procentudlni relativni ¢etnosti vztazené k poctu respondentd, ktefi se stravuji

zdravé.

Z tabulky vidime, Ze u chlapcli je nejsilnéjSim motivem ke zdravé stravé ,,chci
posilovat svoje zdravi“ (62%), u divek je to motiv ,,chci vypadat dobie (67%). Na opaéném
konci se u obou pohlavi umistil diivod ,,protoZe se tak stravuji moji kamardadi“ (u divek 2%,

u chlapct 8%).

Piehlednéjsi zastoupeni odpovédi ukazuje graf €. 12. Z n¢ho je patrné, Ze pro divky je
dalsim motivaénim faktorem ke zdravé stravé argument ,,chutnd mi ovoce a zelenina*
(59%), nasleduje ,,chci posilovat svoje zdravi“ (44%) a ,,chci zhubnout“ (43%).
Na poslednich mistech se objevuje ,protoZe se tak stravuji moji kamarddi“, ,na pidni

rodici (7%) a ,,ucime se to ve Skole“ (9%).
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Chlapci uvedli jako motivacni faktor ke zdravé straveé ,,chci posilovat svoje zdravi“
(62%), nasleduje ,,chci vypadat dobie“ (55%) a ,,chutnd mi ovoce a zelenina* (53%). Stejné
jako u divek se na poslednich mistech vyskytlo ,protoZe se tak stravuji moji kamarddi®,

wha pidni rodicii (22%) a ,,ucime se to ve Skole“ (17%).

Zajimavy rozdil v motivaci u divek a chlapci lze vyc€ist u motivacniho faktoru

wchci zhubnout“, kde divky uvedly 43%, u chlapcii to bylo pouze 21%.

U obou pohlavi byl v 19% motiv ke zdravé stravé piiklad rodict (obsazeny v odpovédi

wprotoZe se moji rodice stravuji zdravé®).

Motivace chlapct a divek ke zdravé stravé

EmuZz MZena
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Graf ¢. 12: Motivace chlapcii a divek ke zdravé strave (%)

Hypotéza C. 3 se vyzkumnym Setienim potvrdila.
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¢ Rozdily mezi vékovymi skupinami

11 let 12 let 13 let 14 let 15 let
Absolut Absolut Absolu Absolut Absolu
ni % ni % tni % ni % tni %
Cetnosti Cetnosti Cetnosti Cetnosti Cetnosti

1. | rodice se

stravuji 12 60% 0 0% 5 17% 0 0% 3 13%

zdravé
2. | chci

zhubnout 5 25% 8 42% 7 23% 9 64% 5 21%
3. | chutna mi

ovoce a 6 30% 9 47% 21 70% 11 79% 13 54%

zelenina
4, chei

vypadat 9 45% 15 79% 15 50% 7 50 19 79%

dobfe
5. | napfani

rodich 8 40% 3 16% 2 7% 1 7% 2 8%
6. | ucime se to

ve 8kole 8 40% 2 11% 2 7% (1] 0% 2 8%
7. | mam strach

Z nemoci 8 40% 4 21% 6 20% 3 21% 3 13%
8. | Chci

posilovat 3 15% 11 58% 19 63% 7 50% 17 70%

zdravi
9. | stravuji se

tak 0 0% 1 5% 0 0% 1 7% 3 13%

kamaradi
10 | Jiny divod

1 5% 4 21% 13 43% 3 21% 5 21%

Celkem 60 300% 57 300% 90 300% 42 299% 72| 300%

Tabulka ¢&. 8: Cetnosti motivacnich faktorii zdravého stravovani podle véku

Tabulka ¢. 8 ukazuje ptehled absolutnich cetnosti motivacnich faktorti ke zdravému
stravovani podle jednotlivych vé€kovych kategorii a procentudlni relativni Cetnosti vztazené

k poctu respondentt, kteti se zdrave stravuji.

Z tabulky lze vycist, Ze nejsilnéjSim motivem pro 1lleté respondenty byl ptiklad
rodi¢tt (,,protoZe se moji rodice stravuji zdravé“ 60%). U 12letych a 15letych respondentt
prevlada motivacni faktor ,,chci vypadat dobie“ (79%, 79%). U 13letych a 14letych je
nejvice zastoupenym motivaénim faktorem ke zdravé stravé ,,chutnd mi ovoce a zelenina*“
(70%, 79%). Na poslednich mistech se u 11, 12 a 13letych respondentti objevilo ,,protoZe se
tak stravuji moji kamaradi“ (0%, 5%, 0%). U 14 a 15letych je to ,,ucime se to ve Skole*

a ,,na pidani rodicit“.
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Zajimava proména motivacniho faktoru ke zdravé stravé je v argumentu ,,protoZe se
moji rodice stravuji zdravé“, ktery je u llletych respondentii prevladdajicim divodem,
kdezto u ostatnich vékovych kategorii je tento motiv velmi madlo, resp. neni zastoupen.
V genderovém rozloZeni motivace byl tento diivod ke zdravé stravé u obou pohlavi 19%.
Na zakladé vekového rozliSeni je evidentni, Ze nejvice respondentli, ktefi tento argument
uvedli, byli ve véku 11 let.

Dtvod ke zdravé straveé ,,chci vypadat dobie® je procentualné vyse uveden u vsech
vékovych kategorii, nevyssi je u 15letych respondentii (79%), nejméné¢ u 1lletych
respondentli (45%), presto zlstava dilezitym motivem ke zdravé strave.

Nezanedbatelnym motiva¢nim faktorem ke zdravé stravé je u respondentt ve veku 11
let fakt, Ze se o ni u¢i ve Skole (,ucime se to ve Skole®“ 40%). Ostatni vékové kategorie
nedosahuji v tomto sméru vyssich hodnot.

Déle je zajimavé srovnani motivaéniho faktoru ,,chci posilovat svoje zdravi“,
které ¢ini u 11letych respondentl 15% a fadi ho tak na pomyslné posledni pticky. U ostatnich
veékovych kategorii dosahuje 50% a vice %, u 15letych respondentii je to druhy nejsilné;si
motiv (70%).

Pro vice jak polovinu divek a chlapct byl diivodem ke zdravé stravé faktor ,,chutnd
mi ovoce a zelenina® (59%, 53%). U 1lletych a 12letych respondentii ovSem tento motiv
nedosahuje ani 50%. Naopak je to divodem pro vice jak polovinu 13, 14, I15letych
respondentt (70%, 79% a 54%).

Hypotéza . 4 se vyzkumnym Seti‘enim potvrdila.

¢ Rozdily mezi jednotlivymi vékovymi kategoriemi u chlapcii a divek

11 let

Z grafu €. 13 je patrné, ze u llletych divek vede motiv ,,chci vypadat dobie“,
ktery naopak neni motivem pro Zadného 11letého chlapce vtomto vyzkumu. Také pouze
u divek v této skupiné je zastoupen motivacni faktor ,,chci zhubnout“. U chlapct prevlada
motiv ,,na prdani rodici* a ,rodice se stravuji zdravé“. Divodem ke zdravé stravé neni

pro 11leté divky ani chlapce argument ,,protoZe se tak stravuji moji kamaradi“.
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Rozdily v mativacnich faktorech ke zdravé stravé
mezi chlapci a dévcaty ve veku 11 let
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Graf €. 13: Motivace ke zdravé stravé mezi chlapci a dévcaty ve véku 11 let (zndzornuje pocetni zastoupeni)

12 let

U 12letych divek vede stejné jako u 1lletych divek faktor ,,chci vypadat dobie*,
nasledovan motivem ,,chci zhubnout* a ,,chutnd mi ovoce a zelenina“. Ani jedna 12letd
divka neuvedla jako divod ke zdravé straveé ,,na pidani rodici“, ,stravuji se tak kamardadi‘
a ,protoie se moji rodice stravuji zdravé“. U chlapcii ve véku 12 let je nejvice zastoupen

motiv ,,chci posilovat svoje zdravi“, nasleduje argument ,,chci vypadat dobie“.

Rozdily v motivacnich faktorech ke zdrave strave
mezi chlapci a dévéaty ve véku 12 let
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Graf €. 14: Motivace ke zdravé stravé mezi chlapci a dévcaty ve véku 12 let (znazoriuje pocetni zastoupeni)
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13 let
Z grafu €. 15 je ziejmé, Zze motivacni faktory v této vékové kategorii jsou pro chlapce
a divky podobné. Dlivodem ke zdravé strave je ,,chutnd mi ovoce a zelenina*, ,,chci vypadat

dobie“ a ,,chci posilovat svoje zdravi“.

Rozdily v mativacnich faktorech ke zdravé stravé
mezi chlapci a dévcaty ve veku 13 let

W mui

W iena

Graf €. 15: Motivace ke zdravé strave mezi chlapci a dévéaty ve véku 13 let (znazornuje pocetni zastoupeni)

14 let

U 14letych dévcat i chlapct je nejdilezit€jSim motivem ke zdravé stravé ,,chci
zhubnout® a ,,chutnda mi ovoce a zelenina®. U chlapci nasleduje argument ,,chci posilovat
svoje zdravi“, u ,,divek chci vypadat dobie“. Divodem ke zdravé stravé neni pro 14leté divky

ani chlapce argument ,,ucime se to ve Skole“.

Rozdily v motivacnich faktorech ke zdrave strave
mezi chlapci a dévéaty ve véku 14 let

(%

Graf ¢. 16: Motivace ke zdraveé strave mezi chlapci a dévéaty ve véku 14 let (zndzorrnuje pocetni zastoupenti)
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15 let

U 15letych chlapct je diilezitym motiva¢nim faktorem ke zdravé stravé ,,chci vypadat
dobie“ a ,,chci posilovat svoje zdravi“.

U 15letych divek je to také argument ,,chci vypadat dobie“, nasleduje ,,chutnda mi

ovoce a zelenina*, ,,chci posilovat svoje zdravi“ a ,,chci zhubnout*.

Rozdily v motivaénich faktorech ke zdravé stravé
mezi chlapci a devcaty ve véku 15 let
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Graf ¢. 17: Motivace ke zdravé strave mezi chlapci a dévéaty ve véku 14 let (zndzornuje pocetni zastoupeni)

3.8.3 Omezeni negativnich vlivii

Koufeni, konzumace alkoholu a drog patii mezi faktory, které maji negativni vliv
na lidské zdravi. Jejich omezeni pfispivd ke zlepSeni zivotniho stylu jedince. Pravidelné
koufeni je definovéano jako koufeni alesponi jednou tydné nebo Castéji (Kalman, 2013, s. 125).

Proto jsem otdzku formulovala nasledovné.

o  Kouris, konzumujes alkohol nebo drogy jednou tydné nebo Castéji?

Respondenti méli na vybér ze dvou moznosti ANO — NE.

Graf ¢. 18 ndm ukazuje, Zze z celkového poctu 116 respondentid jich 8 (7%)
odpovédélo ANO, z toho bylo 5 (4%) chlapcii a 3 (3%) divky. NE odpovédélo 108 (93%)
respondentl. Z toho bylo 56 (48%) chlapcii a 52 divek (45%).
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Graf ¢. 18: Kouris, konzumujes alkohol nebo drogy jednou tydné nebo castéji? (zndzoriiuje pocetni zastoupeni)

V grafu €. 19 je zndzornén pocet divek a chlapcti podle jednotlivych vékovych skupin,
kteti kouti, konzumuji alkohol nebo drogy jednou tydné nebo cCastéji. U 11letych respondent
je patrné, Ze nikdo z nich nekoufi. Naopak nejvice kurdki je ve vékové skupiné 15 let, coz se

dalo ocekavat.
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Graf €. 19: Stravujes se zdravé? Zastoupeni respondentii podle pohlavi a véku (zndzoriiuje pocetni zastoupent)
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Motivaéni faktory vedouci déti k tomu, aby nekoufily, nepily a nebraly drogy

o . Cotévede k tomu, abys nekouiil/a, nepil/a a nebral/a drogy?

Respondenti méli na vybér z 10 moznosti, pfi¢emz 10 moznost byla ,,jiny divod®,
ktery mohli vyuzit v piipad€, ze diivod nebyl v nabidce uveden. Respondenti méli oznacit
1. Rodice
Kamaradi
Vim, Ze to poskozuje moje zdravi
Ptiklad rodica
Nemoc v rodiné
Ptiklad dospé€lého, kterého obdivuji
Uc¢ime se to ve Skole

Spatna zkusenost

A A AR L e S

Nelibi se mi to

—
e

Jiny divod

e Genderové rozdily

MUZ ZENA
Absolutni Absolutni
o o
Cetnosti % Cetnosti .
1. rodice 26 46% 21 40%
2. | kamaradi e 13% 7 13%
3. | vim, Ze to poskozuje 9 759 41 79%,
moje zdravi
5. | nemoc v rodiné 10 18% 13 25%
6. | priklad dospélého, o 0
kterého obdivuji v Kok S 10%
7. | u¢ime se to ve Skole 13 239, 6 12%
8. | 3patna zkuSenost 15 27% 10 19%
9. | nelibi se mi to 32 57% 34 65%
Celkem 168 300% 156 300%

Tabulka &. 9: Cetnosti motivacnich faktorii vedouct déti k tomu, aby nekourily, nepily a nebraly drogy

65



Tabulka ¢. 9 dava prehled absolutnich cetnosti motivacnich faktorti vedouci déti
k tomu, aby nekoufily, nepily a nebraly drogy podle pohlavi a procentudlni relativni ¢etnosti
vztazené k poctu respondentd, ktefi odpovédeli, ze nekouti, nekonzumuji alkohol a drogy.

Z tabulky lze vy¢ist, ze nejcastéjSim motivacnim faktorem, ktery vede jak chlapce, tak
divky k tomu, aby nekoufili, nekonzumovali alkohol a drogy, je ,,vim, Ze to poSkozuje moje
zdravi“. Na opacném konci se jak u chlapcti, tak u divek objevily argumenty ,,jiny ditvod*,
wpitklad dospélého, kterého obdivuji“ a ,kamaradi“. Nasledujici graf ¢. 20 ukazuje

prehlednéjsi zastoupeni odpoveédi.

Motivace chlapcii a divek k tomu, aby nekourili, nepili a nebrali drogy

TRZ{?%

20%

B mui

Biena
0%

Graf €. 20: Motivace chlapcii a divek ke zdravé strave (%)

Z grafu je patrné, Ze motivacni faktory v této oblasti jsou u chlapcii i divek podobné
zastoupeny. U cca % chlapcil a divek je nejsilnéjSim argumentem ,,vim, Ze to poSkozuje moje
zdravi“ (75% a 79%), nésleduje davod ,,nelibi se mi to“ (chlapci 57%, divky 65%). Tretim
vyrazngj$Sim faktorem, ktery chlapce i divky vede k tomu, aby nekoufili, nepili a nebrali
drogy, jsou ,rodi¢e* (46% a 40%). Pro kazdého patého chlapce (19%) a kazdou c¢tvrtou divku
(25%) je motivem ,,piiklad rodic¢ii“. ,,Uéime se to ve Skole“ uvedlo vice chlapct (23%),
divky to povazuji za motivaéni faktor ve 12%. ,Spatnd zkuSenost* je divodem pro 27%

chlapct a 19% divek. ,, Nemoc v rodiné“ je motivem pro 18% chlapct a 25% divek.

Hypotéza E. 5 se vyzkumnym Setienim potvrdila.
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¢ Rozdily mezi vékovymi skupinami

11 let 12 let 13 let 14 let 15 let
Absol Absol Absol Absolut Absol
utni % utni % utni % ni % utni %
éetnos éetnos éetnos . . éetnos
" " i Cetnosti i
1. rodice
13 57% 9 47% 12 41% 7 47% 6 27%
2. Kamaradi
1 4% 5 26% 5 17% 3 20% 0 0%
3. Poskozuje
to moje 15 65% 14 74% 23 79% 13 87% 18 82%
zdravi
4. Piiklad
rodi¢t 9 39% 3 16% 7 24% 1} 0% 5 23%
5. Nemoc
v rodingé 8 35% 2 11% 5 17% 1 7% 7 32%
6. Piiklad
dospélého 6 26% 0 0% 3 10% 1 7% 2 9%
7. Ucime se
to ve 6 26% 5 26% 4 14% 2 13% 2 9%
skole
8. Spatna
zkuSenost 1 4% 5 26% 4 14% 4 26% 11 50%
9. Nelibi se
mi to 10 44% 13 69% 19 66% 10 67% 14 64%
10 Jiny
davod 1} 0% 1 5% 5 17% 4 26% 1 4%
Celkem 69 | 300% | 57 | 300% | 87 | 299% 45 300% 66 | 300%

Tabulka &. 10: Cetnosti motivacnich faktorii vedoucich k omezeni negativnich viivii podle véku

Tabulka ¢. 10 ukazuje piehled absolutnich cetnosti motivacnich faktortt vedoucich
k omezeni negativnich vlivii podle jednotlivych v€kovych kategorii a procentudlni relativni

Cetnosti vztazené k poc¢tu respondenti, ktetfi nekoufi, nepiji a neberou drogy.

Z tabulky lze poznat, Ze nejpocetnéjSim motivem pro vSechny vékové kategorie bylo
védomi toho, Ze koufeni, konzumace alkoholu a drog poskozuje jejich zdravi. PtiCemz
argument ,,vim, Ze to poSkozuje moje zdravi“ narista s vékem, u 1lletych respondentt je to

65%, u 15letych 82%.

Dalsim diilezitym motivem k tomu, aby respondenti nekoufili, nepili a nebrali drogy je

divod, ze se jim to nelibi. Argument ,,nelibi se mi to“ je u respondentli ve véku 11 let
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zastoupen ve 44%, u ostatnich v€kovych kategorii pfesahuje 64% a stoji na pomyslném

druhém misté.

Motivacni faktor ,,redice” je nepocetnéji zastoupen u nejmladsi kategorie. Zatimco
rodice ovliviiuji 57% 11letych respondentli v tom, aby nepilo, nekoufilo a nebralo drogy,
u nejstars§i  vékové kategorie jejich vliv klesa na 27%. Toto zjisténi koresponduje

s nastupujicim procesem dospivani, kdy se dit¢ osamostatiiuje a vliv rodiny na dit¢ slabne.

Zajimavé zjisténi je v divodu ,,Spatnd zkuSenost“. Zatimco u 11letych respondenti je
tento motiv zastoupen ve 4%, u l4letych jiz ve 26%, u 15letych respondentl je to cela

polovina (50%) respondentii.

Argument ,,ucéime se to ve §kole“ se s rostoucim vékem snizuje z 26% na 9%. Skola

ma tedy v tomto sméru vétsi vliv pfedev§im na mladsi déti.

Nezanedbatelnym divodem je ,memoc v rodiné“. Tedy zkuSenost déti s nemoci
spojenou s koufenim, pitim alkoholu ¢i konzumaci drog. Nejvyraznéjsi je tento argument
u llletych a 15letych déti (35%, 32%), piesto se domnivam, ze tento divod je velmi

individualni.

Hypotéza . 6 se vyzkumnym Seti‘enim potvrdila.

¢ Rozdily mezi jednotlivymi vékovymi kategoriemi u chlapcii a divek

11 let

V motivaci 1lletych divek a 1lletych chlapci lze najit stejné motivacni faktory
v podobném pocetnim zastoupeni. U obou pohlavi je nejdilezitéj$im motivacnim faktorem
védomi toho, Ze koufeni a konzumace alkoholu ,poSkozuje jejich zdravi“. Nasleduje

motivacni faktor ,,rodice* a ,,nelibi se mi to*.
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Rozdily v motivaénich faktorech (nekoufit, nepit, nebrat
drogy) mezi chlapci a dévéaty ve véku 11 let
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Graf ¢. 21: Motivace nekourit, nepit a nebrat drogy mezi chlapci a devcéaty ve veku 11 let

(zndzornuje pocetni zastoupeni)

12 let

Dle grafu ¢. 22 lze zjistit, ze u 12letych divek a chlapct jsou stejné nejdilezité;si
motivy jako u 11letych respondentt, tedy ,,vim, Ze to poSkozuje moje zdravi“a ,, nelibi se mi
to“. Také ,rodice“ Ci ,piiklad rodi¢u“ je stile dulezitym motivacnim faktorem pro obé

pohlavi. Ve vét§im poctu nez u 11letych se zde zacina objevovat ,,Spatnd zkusenost“.

Rozdily v motivacnich faktorech (nekoufit, nepit, nebrat drogy)
mezi chlapci a dévéaty ve véku 12 let
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Graf ¢. 22: Motivace nekourit, nepit a nebrat drogy mezi chlapci a dévcaty ve veku 12 let

(zndzornuje pocetni zastoupeni)

69



13 let
Také ve vékové kategorii 13letych respondentl jsou nejdilezitéjSimi motivy ,,vim, Ze
to posSkozuje moje zdravi. Nasleduje ,,nelibi se mi to“ a ,rodi¢e“. Motiv ,ucime se to ve

Skole“ je zastoupen pouze u chlapci.

Rozdily v motivacnich faktorech (nekoufit, nepit, nebrat drogy)
mezi chlapci a dévéaty ve véku 13 let
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Graf €. 23: Motivace nekourit, nepit a nebrat drogy mezi chlapci a dévcaty ve véku 13 let (pocetni zastoupeni)

14 let
U 14letych chlapct jsou motivy podobné jako u chlapcti v predchozich vékovych
kategoriich, tedy opét ,,vim, Ze to poSkozuje moje zdravi“, , nelibi se mi to“ a ,rodice®.

U 14letych divek lze vypozorovat, Ze kleséa oproti 13letym vliv rodiny.

Rozdily v motivacnich faktorech (nekourit, nepit, nebrat
drogy) mezi chlapci a déviaty ve véku 14 let
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Graf ¢. 24: Motivace nekourit, nepit a nebrat drogy mezi chlapci a dévcaty ve véku 14 let (pocetni zastoupeni)
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15 let
Z grafu €. 25 vidime, Ze u chlapct 1 dévcat je opét dulezitym motivem ,,vim, Ze to

poskozuje moje zdravi“, nasleduje argument ,,nelibi se mi to“ a ,,Spatnda zkuSenost.

Rozdily v motivainich faktarech (nekoutit, nepit, nebrat
drogy) mezi chlapcei a devéaty ve véku 15 let
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Graf €. 25: Motivace nekourit, nepit a nebrat drogy mezi chlapci a dévcéaty ve veku 15 let (pocetni zastoupeni)

3.8.4 DusSevni pohoda

Osobni pohoda, dusevni pohoda, zivotni spokojenost jsou pojmy, které¢ spolu uzce
souvisi, a které jsou v odborné literatufe ¢asto pouzivany jako synonyma (Blatny In Kalman,
2013, s. 49). Orientace na tyto oblasti ma spojitost s holistickym pohledem na ¢lovéka,

s komplexnim pojetim zdravi a salutogenezi. Otazku jsem formulovala nasledovné.

o  Citi§ se v Zivoté spokojeny/a? “

Respondenti méli na vybér ze dvou moznosti ANO — NE. V nésledujici ¢asti je

vyhodnocena subjektivni vypoveéd’ respondentd.

Z grafu ¢. 26 je patrné, Ze z celkového poctu 116 respondenti jich 109 (94%)
odpovédélo ANQO, z toho bylo 59 chlapci (51%) a 50 divek (43%). NE odpovédélo 7 (6%)
respondentl. Z toho byli 2 chlapci (2%) a S divek (4%).
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Citis se v Zivoté spokojeny/a?
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Graf ¢. 26: Citi$ se v zivote spokojeny/a? (zndzornuje pocetni zastoupent)

V grafu ¢. 27 je zndzornén pocet divek a chlapct podle jednotlivych vékovych skupin.
U Illetych respondentl je patrné, ze vSichni odpovédéli shodné ano, tedy Ze se citi byt
v zivoté spokojeni. U dalSich vékovych kategorii je vZdy minimalné jedna divka, kterd se citi
byt nespokojend. Ve veékové kategorii 14letych a 15letych chlapct se vzdy jeden citi byt

nespokojeny.
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Graf ¢. 27: Citis se v zivoté spokojeny/a? Zastoupeni respondentii podle pohlavi a véku (pocetni zastoupeni)

72



Motivaéni faktory vedouci déti a dospivajici k tomu, aby se citili dobre.

o . Cotipomaha, aby ses citil/a dobie?*“

Respondenti méli na vybér z 10 moznosti, pfi¢emz 10 moznost byla ,,jiny divod®,

ktery mohli vyuzit v ptipadé, ze divod v nabidce nenasli. Respondenti méli oznacit

vvvvvv

Rodice

Kamaradi

Domaci mazlicci

Pratelské prostredi ve Skole
Volné chvile prozité s rodici
Zajmové krouzky

Pocitac

Dobré¢ vysledky ve skole
Jidlo

A S AT B o

—
e

Jiny divod

e Genderové rozdily

MUZ ZENA
Absolutni Absolutni
° °
cetnosti 7o cetnosti -

1. | Rodice 33 56% 31 62%
2. Kamaradi 41 69% 36 72%
3. | Domaci mazli¢ci 18 30% 26 52%
4. | Pratelské prostredi ve Skole 14 24% 7 14%
5. | Volné chvile prozité

s rodici 16 27% 11 22%
6. | Zajmové krouzky 14 24% 11 22%
7. | Potitag 19 32% 6 12%
8. | Dobr¢ vysledky ve Skole 8 14% 6 12%
9. | Jidlo 8 14% 6 12%
10 | Jiny divod 6 10% 10 20%
Celkem 177 300% 150 300%

Tabulka ¢&. 11: Cetnosti motivacnich faktorii podle pohlavi

73




Tabulka €. 11 dava prehled absolutnich €etnosti motivacnich faktorti, které pomahaji
respondentim k tomu, aby se citili dobfe, podle pohlavi a procentudlni relativni Cetnosti

vztazené k poctu respondenttl, kteti odpovedéli, ze se citi v zivoté spokojeni.

v v

motiva¢nimi faktory vedoucimi k tomu, aby se respondenti citili spokojené. Na opacném
konci je u chlapcti ,,jiny ditvod*, ,jidlo* a ,,dobré vysledky ve $kole“. U divek je to ,,jidlo*,
wdobré vysledky ve Skole“ a ,,pocitac¢“. Nasledujici graf ¢. 28 ukazuje prehlednéjsi zastoupeni

odpoveédi.

Motivace chlapci a divek k tomu, aby se citili dobre
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Graf ¢. 28: Motivace chlapcui a divek k tomu, aby se citili dobre (%)

Z grafu je patrné, Zze u divek prevlada motivacni faktor , kamaradi“ (72%), dale
wrodice“ (62%), nasleduje divod ,,domdci mazlicci“ (50%). Dalsi motivacni faktory dosahuji
maximalné 22% a jsou to ,,volné chvile proZité s rodi¢i“ a ,,zdjmové krouzky“. Oproti jinym
oblastem je pomérné vyssi procento u argumentu ,,jiny ditvod“ (20%).

Chlapci uvedli jako motivacni faktor vedouci k tomu, aby se citili dobte, ,,kamarddy “
(69%) a poté ,rodice“ (56%). Je patrné, Ze na pomyslném tfetim misté je u chlapcii
wpocitac”, coz povazuje za motivacni faktor 1/3 chlapct (32%), u divek je to pouze 12%.

Nasleduje divod ,,domdci mazlicci® (30%).

Hypotéza ¢. 7 se vvzkumnym Setienim nepotvrdila.
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¢ Rozdily mezi vékovymi skupinami

11 let 12 let 13 let 14 let 15 let
Aul:;‘l?l Absolut Absolut Absolut Absolut
Set % ni % ni % ni % ni %
ce tlilos Cetnosti Cetnosti Cetnosti Cetnosti
1. | Rodice
14 61% 9 47% 19 66% 8 62% 14 56%
2. | Kamaradi
12 52% 13 68% 22 76% 10 77% 20 80%
3. | Doméci
mazliéci 14 61% 6 32% 13 45% 4 31% 7 28%
4. Pratelské
prostiedi ve 6 26% 6 32% 2 7% 2 15% 5 20%
skole
5. | Volné
chvile 3 13% 6 32% 12 41% 2 15% 4 16%
s rodic¢i
6. | Zajmové
krouzky 7 30% 2 10% 5 17% 5 38% 6 24%
7. | Pocita¢
8 35% 4 21% 5 17% 4 31% 4 16%
8. | Dobré
vysledky ve 4 17% 4 21% 4 14% 0 0% 2 8%
Skole
9. | Jidlo
1 4% 3 16% 1 3% 3 23% 6 24%
1 Jiny divod
0 0% 4 21% 4 14% 1 7% 7 28%
Celkem 69 | 299% 57 300% 87 300% 39 299% 75 300%

Tabulka &. 12: Cetnosti motivacnich faktorii podle véku

Tabulka ¢. 12 dava piehled absolutnich Cetnosti motivacnich faktorti vedoucich
k tomu, aby se respondenti citili spokojené¢ podle jednotlivych veékovych kategorii
a procentudlni relativni Cetnosti vztazené k poctu respondenttl, ktefi se citi v zivoté spokojeni.

Z tabulky lze vycist, ze pro llleté respondenty jsou ,rodi¢e*“ nejdilezitéjSim
motivacnim faktorem k tomu, aby se citili dobfe. U vSech ostatnich vékovych kategorii tvori
nejpocetnéj$i duvod , kamarddi“. Je patrné, ze srostoucim veékem roste i pocet téch,
kteti povazuji kamarady za dulezity motivacni faktor v Zivotni spokojenosti.

Argument ,domdci mazlicek* je nejpocetnéji zastoupen u 1lletych respondentt,
kde dosahuje stejné procentudlni zastoupeni jako ,,rodice*. U 15letych respondentt dosahuje
jen 28%.

» Prdatelské prostiedi ve Skole“ je motivaci k Zivotni spokojenosti u 1lletych

a 12letych respondentt ve 26% a 32%, u ostatnich kategorii je to 20% a méné.
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»Volné chvile proZité s rodici“ jsou motivaénim faktorem zastoupenym nejpocetnéji
u 12letych a 13letych respondentii (32% a 41%)

Nejvice respondentil ve vékové kategorii 14 let a 11 let uvedlo jako motivacni faktor
wzdjmovy krouZek“. U ostatnich vékovych kategorii je to o néco méné, pficemz nejmensi
procento je u 12letych déti (10%).

»wDobré vysledky ve Skole“ uvedlo v priméru vice 11letych, 12letych a 13letych oproti
14%]letym a 15letym respondentiim.

“Jidlo“ povazuje za motivacni faktor k tomu, aby se citilo dobie 23% a 24% 14letych
a 15letych respondentt. U mladsich respondentli dosahuje tento faktor maximalné 16%.

Argument ,,jiny divod“ je oproti jinym oblastem zdravého Zivotniho stylu v tomto
okruhu pocetnéji zastoupen. U 15letych respondenti ¢ini dokonce 28%. Jednim z dGvoda
mize byt skutecnost, Ze s narUstajicim vékem je pro pocit spokojenosti dulezity vztah

k druhému pohlavi, coz dotaznik nenabizel, a proto mohl byt zvolen ,,jiny diivod®.

Hypotéza ¢. 8 se vvzkumnym Seti‘enim potvrdila.

¢ Rozdily mezi jednotlivymi vékovymi kategoriemi u chlapcii a divek
11 let
Z grafu €. 29 lze vycist, ze v motivaci smétujici k dusevni pohodé u 11letych divek
prevlada argument ,,rodic¢e* a ,,domdci mazli¢ci“. Nasleduji ,,kamaradi“. U 11letych chlapct
jsou dualezitym motiva¢nim faktorem ,,kamaradi, ,,rodice*, ,,domdci mazli¢ci* a ,,pidtelské

prostiedi ve Skole*.

Rozdily v motivaénich faktorech vedouci k Zivotni spokojenosti
mezi chlapci a dévéaty ve véku 11 let
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Graf €. 29: Motivace k Zivotni spokojenosti mezi chlapci a dévéaty ve véku 11 let (pocetni zastoupeni)
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12 let
Z nésledujiciho grafu ¢. 30 je patrné, ze u chlapct jsou 3 nejdilezitéjsi motivacni

'Y 7w

faktory , kamaradi®, ,rodice*, , domdci mazlicci“. Divky uvadély , kamardadi“, ,rodice*

a ,jiny divod*.
Rozdily v motivaénich faktorech vedouci k Zivotni spokojenosti
mezi chlapci a dévéaty ve veku 12 let
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Graf ¢. 30: Motivace k Zivotni spokojenosti mezi chlapci a dévcaty ve veku 12 let (pocetni zastoupeni)

13 let
Z grafu €. 31 lze poznat, ze u 13letych divek opét prevladaji motivacni faktory
wkamaradi“, ,rodi¢e“ a ,,domdci mazlicci“. U chlapct pak ,, kamaradi“, ,,rodi¢e“ a ,,volné

chvile s rodici“.

Rozdily v motivaénich faktorech vedouci k Zivotni spokojenosti
mezi chlapci a dévéaty ve veku 13 let

Graf €. 31: Motivace k Zivotni spokojenosti mezi chlapci a dévcaty ve veku 13 let (pocetni zastoupeni)
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14 let

Je patrné, ze u chlapci ve véku 14 let prevladd motivacni faktor , kamarddi“
a ,,zdjmové krouZky“. Nasleduji ,,rodice“.

U divek jsou nejpocetnéji zastoupené duvody ,,kamaradi“ a ,,rodice“.

Rozdily v motivaénich faktorech vedouci k Zivotni spokojenosti
mezi chlapci a dévéaty ve véku 14 let

[ B e . |

Graf ¢. 32: Motivace k Zivotni spokojenosti mezi chlapci a dévcaty ve veku 14 let (pocetni zastoupeni)

15 let
Z grafu €. 33 lze vidét, Ze jak u chlapct, tak u divek, je nejdulezitéjSim motiva¢nim

faktorem ,,kamardadi“ a ,,rodi¢e“. U chlapct je také vyraznéjsi ,,jiny diivod“.

Rozdily v motivaénich faktorech vedouci k Zivotni spokojenosti
mezi chlapci a dévéaty ve veku 15 let

Graf ¢. 33: Motivace k zivotni spokojenosti mezi chlapci a dévcaty ve veku 15 let (pocetni zastoupeni)
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3.9 Vyhodnoceni hypotéz a hlavni zjiSténi

Cilem diplomové prace bylo zmapovat motivacni faktory ke zdravému Zivotnimu stylu
u déti a dospivajici ve veéku od 11 do 15 let ve vybrané zékladni Skole v Karlovych Varech,
a zjistit rozlozeni motivace v ramci riznych kategorii — genderové rozdily, vékové rozdily.

Respondenti odpovidali na otdzku motivace ke ¢tyfem oblastem zdravého Zivotniho stylu.

Aktivni pohybova aktivita

V oblasti aktivni pohybové aktivity jsem si stanovila nasledujici hypotézy:
e Hypotéza ¢. 1
Predpokladam, Ze u vys$Siho poctu divek neZz chlapcii je divodem k aktivni
pohybové aktivité ,,chci vypadat dobie“ a ,,chci zhubnout*.
U stanoventi této hypotézy jsem vychazela z konstatovani uvedeného v Nérodni zpravé
o zdravi a Zivotnim stylu déti a Skoldki (Kalman, 2011, s. 68), ze pro divky je velmi silnym

motivem k pohybu ,,vypadat dobie*.

Prizkumnym Setfenim bylo zjisténo, Ze motivacni faktor ,,chci vypadat dobie* uvedla
polovina vSech divek (50%), které se aktivné pohybuji, u chlapci je pouze pro 34%.
Procentualni rozdil mezi chlapci a dévcaty je 16%.

Motivaéni faktor ,,chci zhubnout* uvedlo 41% divek. Chlapci tento motiv povazovali
za diivod k pohybové aktivité pouze v 15%. Lze spatfit procentudlni rozdil 26%.

Z téchto zjisténi je ziejmé, Ze hypotéza €. 1 se prizkumnym Setfenim potvrdila.

e Hypotéza ¢. 2
Predpokladam, Ze vyS$Si pocet respondentii ve véku 15 let neZ respondentii
ve véku 11 let je k aktivni pohybové aktivité motivovano diivodem ,,pFijdu na jiné
mySlenky*.
U stanoveni této hypotézy jsem brala v ivahu vyvojové zmény v dospivani, které jsou
provazeny Castymi zménami v oblasti ndlady a emoci. Pohybova aktivita snadné&ji rozptyli
obavy a stresy kazdodenniho zivota, proto jsem predpokladala, Ze motiv ,,pfijdu na jiné

mySlenky* bude vyssi u 15letych respondenti.
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Prizkumnym Setfenim bylo zjiSténo, ze motivaéni faktor ,,pfijdu na jiné mysSlenky*
uvedlo 45% 15letych respondentt. Pro respondenty ve vékové kategorii 11 let je to 27%.
Procentudlni rozdil je mezi témito dvéma kategoriemi 18%.

Z tohoto zjiSténi je zi'ejmé, Ze hypotéza ¢€. 2 se priizkumnym Setfenim potvrdila.

e Hlavni zjiSténi
o sport (resp. argument ,,bavi mé to*“). Divky jako dalSi motivaéni faktory uvadély
»checi vypadat dobre* a,chci se vidat skamarady“. Oproti tomu chlapci
uprednostiiovali diived ,,chci zlepSit svoji télesnou kondici“. Také oni, i kdyZ v mensi
mife, od pohybu ocekavaji, Ze“ budou vypadat dobre*“. U starSich vékovych kategorii se
zvySuje procento téch, kteri jako motivacni faktor pro pohybovou aktivitu uvadéli
relaxaci, tedy ,,pfisportu prijdu na jiné mySlenky“. Chlapci idivky uvadéli jako
nediilezity diivod ,,na prani rodi¢a*, pri¢emz ve vékové kategorii 13 az 15 let tento motiv

neuved] ani jeden respondent.

Zdrava strava

V oblasti zdravé stravy jsem si stanovila nasledujici hypotézy:
e Hypotéza ¢. 3

Piedpokladam, Ze u vySSiho poctu divek neZ chlapcii je duivodem ke zdravé
stravé ,,chci vypadat dobie* a ,,chci zhubnout®.

U stanoveni této hypotézy jsem opét vychazela z konstatovani uvedeného v Nérodni
zprave o zdravi a Zivotnim stylu déti a Skolakt (Kalman, 2011, s. 58), Ze v ramci stravovacich
zvyklosti se kazda ctvrta divka v 15 letech snazi o redukci hmotnosti, u chlapci se o totéz
snazi kazdy desaty.

19

Prizkumnym Setfenim bylo zjiSténo, Ze motivacni faktor ,,chci vypadat dobie* uvedlo
67% divek, u chlapcii je tento diivod diilezity pro 55%. Lze spatfit procentudlni rozdil 12%.
Motivacni faktor ,,chci zhubnout* uvedlo 43% divek, chlapci jej uvedli ve 21%.
Rozdil v procentnim zastoupeni je 22%.
Z téchto zjisténi je ziejmé, Ze hypotéza ¢. 3 se pruzkumnym Setfenim potvrdila.

Nicméné musim dodat, Ze u chlapcii je motiv ,,chci vypadat dobie druhym nejuvadénéjsim.
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e Hypotéza ¢. 4

Predpokladam, Ze u vysSiho poctu respondentii ve véku 11 let neZ respondentii
ve véku 15 let je motivaénim faktorem ke zdravé stravé ,,protoZe se moji rodice stravuji
zdraveé®,

U stanoveni této hypotézy jsem brala vlvahu vyvojové zmény v dospivani,
kdy hlavnim vyvojovym ukolem je odpoutivani se od rodicd, tzn. uvolnéni z pfilisné
zavislosti na nich. Proces byva doprovazen docasnou devalvaci autority a kritikou rodict,
otevienym protestem, odmitdnim rodiCovskych hodnot a norem (Langmeier, Krej¢ifova,
20006).

Prizkumnym Setfenim bylo zji§téno, Ze motivacni faktor ,,protoZe se tak stravuji moji

M A6

rodice uvedlo 60% 11letych respondentii, oproti tomu 15letych bylo pouze 13%.

Z tohoto zjiSténi je zfejmé, Ze hypotéza ¢. 4 se priizkumnym Setfenim potvrdila.

e Hlavni zjiSténi

U chlapcu a divek jsou dilezitymi motiva¢nimi faktory ke zdravé stravé ,,chci
vypadat dobre*, ,,chutnd mi ovoce a zelenina“ a ,,chci posilovat svoje zdravi“. Divky
jako dalsi dulezity motivacni faktor uvadély ,,chci zhubnout®. U 11letych respondenti je
zfejmy vliv rodiny na motivacni faktory ke zdravé stravé, kdy v tomto véku jasné
dominuje priklad rodici, tedy diivod ,,protoZe se moji rodice stravuji zdravé“, a také
procentuilné vyrazné zastoupeny motivac¢ni faktor ,,na prani rodi¢i*. “ Chlapci i divky
uvadéli jako nediilezity diivod ke zdravé stravé priklad kamaradi, obsaZeny v odpovédi

»protoZe se tak stravuji moji kamaradi“.

Omezeni negativnich vliva

V této oblasti jsem si stanovila nésledujici hypotézy:
e Hypotéza ¢. S
Piedpokladam, Ze vyssi pocet divek nez chlapcii motivuje k tomu, aby nekourili,
nepili a nebrali drogy, diivod ,,nelibi se mi to*.
Prizkumnym Setfenim bylo zji§téno, ze motivacni faktor ,,nelibi se mi to* uvedlo 65%
divek. Chlapci tento divod uvedli v 57%.
Z tohoto zjiSténi je zirejmé, Ze hypotéza €. 5 se priizkumnym Setienim potvrdila.

Pro uplnost doddvam, Ze u chlapcti je tento motivacni faktor na pomyslném druhém miste.
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e Hypotéza ¢. 6
Piedpokladam, Ze pro vyssi pocet respondentii ve véku 11 let neZ respondenti
ve véku 15 let bude ,,priklad rodi¢u* diivodem k tomu, aby respondenti nekoufili, nepili
a nebrali drogy.
Prizkumnym Setfenim jsem zjistila, Ze 39% respondentli ve veku 11 let uvedlo
,»priklad rodict* jako motivacni faktor, u vékové kategorie 15 let je to 23%.

Z tohoto zjisténi je ziejmé, Ze hypotéza ¢. 6 se priizkumnym Setfenim potvrdila.

e Hlavni zjiSténi

Pro chlapce a divky napri¢ vSemi vékovymi kategoriemi bylo diilezitym motivem
védomi, Ze koureni, konzumace alkoholu a drog poSkozuje jejich zdravi. Zde se ukazuje
jako dobra prevence podrobné informovani déti o tom, jaké riziko pro né navykové
latky znamenaji. Dobré znameni je také to, Ze se koureni, konzumace alkoholu a drog se
respondentim nelibi, coZ je motivuje k tomu, aby to nedélali. Samoziejmé vétSina
dospivajicich projde obdobim experimentovani s urcitymi navykovymi latkami.
Z Setieni plyne, Ze i,Spatnd zkuSenost“ v tomto sméru se stava divodem Kk tomu,
aby respondenti v tomto chovani nepokracovali. Dilezitym motivaénim faktorem,

predevsim u nejmladSich respondenti, jsou rodice, coZ se dalo predpokladat.

Dusevni pohoda

V oblasti duSevni pohody jsem si stanovila nasledujici hypotézy:
e Hypotéza ¢. 7
Predpokladam, Ze u vysSiho poc¢tu divek neZ chlapca jsou ,,dobré vysledky
ve Skole*“ motivaénim faktorem k tomu, aby se citily dobfre.
U stanoveni této hypotézy jsem brala v Gvahu, ze divky dosahuji obecné v testech

lepsich vysledki a maji lepsi prospéch.

Prizkumnym Setfenim bylo zjiSténo, Ze ,,dobré vysledky ve Skole* jsou motiva¢nim
faktorem vedouciho ke spokojenosti pro 12% divek. U chlapcii uvedlo tento motiv 14%.
Procentualni rozdil mezi pohlavimi jsou pouhd 2%. Pfesto musim konstatovat,

7e hypotéza €. 7 se prizkumnym Setienim nepotvrdila.
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e Hypotéza¢. 8
Piedpokladam, Ze pro vyssi pocet respondentii ve véku 15 let neZ respondenti
ve véku 11 let jsou ,,kamaradi“ divodem k tomu, aby se citili dobfte.
U stanoveni této hypotézy jsem brala vlvahu vyvojové zmény v dospivani,

kdy vrstevnicka skupina ma pro dospivajiciho velky vyznam.

Prizkumnym Setfenim bylo zjiSt€no, ze motivaéni faktor ,kamaradi uvedlo 80%
15letych respondenti. U 11letych respondentll jsou ,.kamaradi“ divodem pro to, aby se citili
dobfe, v 52%.

Z tohoto zjiSténi je zi'ejmé, Ze hypotéza ¢. 8 se prizkumnym Setirenim potvrdila.

e Hlavni zjiSténi
dobie, ,rodie* a ,kamariady“. Oba dva faktory dosahovaly napii¢ vékovymi
kategoriemi nejvysSich procentuilnich zastoupeni. Potvrzuje se tedy diileZita role rodiny
pri utvareni duSevni pohody déti. Kamaradi v tomto smyslu maji také velky vyznam,
nebot’ obdobi dospiviani je doba, kdy si dospivajici vytvareji divérné vztahy
s kamarady, navzajem se svéruji, sdili pocity a zazitky. Zajimavym zjiSténim je
skutec¢nost, Ze ,,domaci mazlicek” prispiva k dobrému pocitu u poloviny oslovenych
divek. U cca 1/3 chlapci je to naopak ,,pocitac*, ktery je vede k tomu, aby se citili dobre.
V tomto ohledu bych doporucovala obezietnost a stanoveni primérenych pravidel

tykajicich se prace s pocitaem i dalSich stranek Zivota ditéte.
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3.10 Diskuze

Aktivni pohybova aktivita je zakladem zdravého Zivotniho stylu. Pfesto studie
z poslednich let ukazuji, ze vétSina cCeskych déti neni dostate¢né pohybové aktivni,
pfiCemz divky jsou mén¢ aktivni nez chlapci (Kalman, 2013, s. 84). Vzhledem k této
skutecnosti se téma motivace ke zdravému Zivotnimu stylu jevi jako velmi aktudlni. Co tedy

déti nejvice motivuje k pohybové aktivité?

vvvvvv

,chci vypadat dobte®, ,.chci zhubnout®, ,chci se vidat s kamarady*. Chlapci také casto
uvadéli, ze chtéji zlepsit svoji télesnou kondici. Jako nediileZity motiv déti uvadély ,,na pfani
rodicii“. Pfestoze ,,na prani rodi¢t* vyslo jako nizky motivacni faktor k pohybové aktivité, je
jasné, Ze za mnohymi motiva¢nimi faktory stoji rodina. VétSinou jsou to rodice, ktefi dité
ptivedou ke sportu ¢i jiné aktivité. Rodie svym ptistupem k pohybové aktivité podporuji
zajem ditéte o pohyb a jeho sméfovani k aktivnimu vyuZivani svého volného casu. Rodice
mohou zdjem ditéte o sport vytvaiet a prohlubovat. Tteba tim, Ze spolu s nim vyrazi na zdvod
Cizapas a dité na vlasti o¢i poznd atmosféru svého sportu a uvidi lidi, ktefi se jeho sportu
vénuji. Déti také potiebuji od rodi¢h dodavat na sebedlivére a slySet chvalu za své vykony.
Je tedy zfejmé, ze samotné, byt sebeuslechtilejsi pfani rodici, aby jejich dité provozovalo tu
¢i onu pohybovou aktivitu, nestaci. Mlze stat na zacatku, ale postupné se musi tato vné&jsi
motivace zménit na vnitini, tedy dit€¢ musi projevovat zajem o danou ¢innost. Aktivita mlize
dité zajimat 1 proto, Ze se tam ma moznost setkat se svymi kamarady. Také motivacni faktor
,»chci se vidat s kamarady™ se (se 45% u dévcat a 36% u chlapcti) umistil na pomyslném
ctvrtém misté, a je tedy dalezitym motivem k pohybové aktivité. Je mnohem
pravdépodobnéjsi, ze pokud dité aktivitu provozuje s nékym, kdo je mu blizky, ze si tuto

¢innost zamiluje a bude ho bavit.

Zdrava strava a pohybova aktivita jdou ruku v ruce. Dlouhodobéjsi nerovnovaha mezi
pfijmem a vydejem energie ma za nasledek zejména nadvahu a obezitu, tedy chronicka
divky 1 chlapci uvadeéli ,,chei vypadat dobie®, ,,chutnd mi ovoce a zelenina“ a ,,chci posilovat
svoje zdravi“. Divky jako dalsi dilezity motivaéni faktor uvadely ,,chci zhubnout®.

Pro jedenactileté déti je motivacnim faktorem ke zdravé strave ,ptiklad rodica* a také ,, prani
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rodi¢i®. Je zfejmé, Ze z prostiedi, které ovliviiuje postoje a chovani déti, plisobi na vytvareni
stravovacich zvyklosti déti primarné rodina. V obdobi dospivani vSak klesa vliv rodiny na dité
arodiCe jiz nemohou slozeni stravy ovlivnit tolik, jako v pfedchozich letech. Zatimco
jedenactileti uvedli, ze je pro né ptiklad rodici motivaci ke zdravé stravé z 60%,
u patnéactiletych je to jiz 13%. Pro dospivani jsou pfiznacné télesné zmény, tzn. rliist postavy
a zména proporci téla. Té€lesné dospivani predstavuje pro dospivajiciho vyznamnou zménu
amize pro néj znamenat zaté¢Z na Urovni subjektivniho prozivani. Dospivajici se
pii stravovani mohou dopoustét fady chyb, které se mohou nepiiznivé projevit na jejich
zdravi. Extrém piedstavuji teenagefi, pfedev§im dospivajici divky, které se snazi jist prehnané
zdrave, protoze si preji byt Stihlé jako znamé herecky nebo modelky. Nezanedbatelnou roli
v chovéani déti ve vztahu k vyzivé tedy hraje 1 jejich télesnd hmotnost, télesna spokojenost

a dietni tendence.

Pro¢ déti zacinaji koufit, konzumovat alkohol ¢i drogy, jsem se snazila popsat
v teoretické casti této prace. Co ale déti motivuje k tomu, aby s tim nezacaly a neuzivaly
navykové latky? Pro chlapce a divky napfi¢ vSemi vékovymi kategoriemi bylo dulezitym
motivem védomi odpovédnosti, tedy toho, Ze koufeni, konzumace alkoholu a drog poskozuje
jejich zdravi. Podrobné informovani o moznych rizicich spojenych s uzivanim navykovych
latek se tedy ukazuje jako dobra prevence. Motivacnim faktorem je také pro déti fakt, Ze se
jim koufeni, konzumace alkoholu a drog nelibi. Dtlezitym motivaénim faktorem, predevsim
u nejmladsich respondentd, jsou rodice. Ti jsou vzorem pro své dit€ a svym zivotnim stylem
ukazuji cestu, po které by se dit¢ melo vydat.

Zajimavé je zjiSténi, Ze kamaradi nepfedstavuji pro chlapce a divky dilezity motivacni
faktor vedouci k tomu, aby nekoufili, nepili a nebrali drogy. Obracena tendence na uzivani
navykovych latek je popsand v teoretické ¢asti. Interpretace tohoto rozdilu je obtiZzna. Mohu si
to vysvétlit tim, Ze vrstevnici spolu maji vztah zaloZzeny na sdileni pocitl a zazitka. Tézko
bude kamardd kamaradovi mentorovat o tom, jak je Skodlivé nekoufit, nepit a nebrat drogy.
V tomto sméru zéalezi na vybéru kamaradii a party, jejichZ je jedinec ¢lenem. Pokud je v parté
normalni nekoufit, pak je pravdépodobné, ze tuto skupinovou normu budou dodrzovat 1 jeji
¢lenové. V obdobi dospivani je vSak dulezitym a velmi Castym projevem hleddni sebe sama
experimentovani, kdy mlady clovék testuje na vlastni kizi své moznosti a hranice. Toto
experimentovani ma mnozstvi nejriznéjSich podob, a patfi mezi né¢ i experimentovani

s ndvykovymi latkami. Z Setfeni plyne, Ze Spatné zkuSenosti s koufenim mé polovina
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patnactiletych respondentil. ,,Spatna zkuSenost se v tomto sméru stava ditvodem k tomu,

aby dospivajici v tomto chovani nepokracovali.

Dusevni pohoda je dulezitou soucasti zdravého Zivotniho stylu. V Setfeni jsem se
dotazovala, co vede respondenty k tomu, aby se cilili dobfe. Chlapci i divky uvadéli jako
nejdilezitéjsi motivacni faktor ,,rodice” a ,kamarady“. Oba dva faktory dosahovaly napftic¢
vékovymi kategoriemi nejvysSich procentudlnich zastoupeni. Potvrzuje se tedy dulezita role
rodiny pfi utvareni dusevni pohody déti, a to i v obdobi dospivani, kdy se jedinec snazi
od rodiny odpoutat. Nejvyssiho pocetniho zastoupeni u patnictiletych respondentti dosahli
kamaradi, coz se dalo kvzhledem k vyvojovym zméndm v dospivani predpokladat.
Zajimavym zjiSténim je skutecnost, ze ,,domdci mazlicek™ pfispiva k dobrému pocitu
u poloviny oslovenych divek. U cca 1/3 chlapcii je to naopak ,,pocitac®, ktery je vede k tomu,
aby se citili dobfe. Pocita¢ a internet v dnes$ni dobé hraje vyznamnou roli. Déti se s nim
mohou setkat doma, ve Skole, v krouzku, pouzivaji ho k virtudlni komunikaci s kamarady,
zjiStovani informaci a hlavné ke hrani her. V tomto ohledu bych doporucovala obezietnost
a stanoveni pfimétenych pravidel tykajicich se prace s pocitacem i dalSich stranek zivota

ditéte.
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Zaveér

Diplomova prace se vénuje aktudlnimu tématu zdravého zivotniho stylu. Cilem prace
bylo zmapovat motivaéni faktory ke zdravému Zivotnimu stylu u déti a dospivajici ve véku
od 11 do 15 let. V teoretické ¢asti nastifiuji problematiku zdravého Zivotniho stylu, popisuji
jednotlivé faktory, které ho ovliviiuji. BliZeji popisuji pohybovou aktivitu, Zivotospravu
aracionalni vyzivu, dusevni hygienu, omezeni negativnich vlivii a také pozitivni piistup
k Zivotu. Vénuji se vychové ke zdravému Zivotnimu stylu jak v roding, tak i ve Skole. V druhé
kapitole se v€nuji pojmim motivace a v neposledni fad¢ také motivaénim faktorim
podporujici zdravy zivotni styl. V empirick¢é casti se zabyvam interpretaci vysledki

dotaznikového Setfeni a vyhodnoceni stanovenych hypotéz.

V dotaznikovém Setfeni jsem zjiStovala divody vedouci déti a dospivajici k provadéni
aktivni pohybové aktivity, k dodrzovani zdravé stravy, k omezeni negativnich vlivii a takeé
k duSevni pohod¢. Cilem bylo zjistit a zmapovat motivaci k t€émto oblastem u respondent
ve véku 11 az 15 let. Ti méli v dotazniku oznacit diivody, pro¢ sportuji, zdravé se stravuji,
nekoufi, nekonzumuji drogy a alkohol, a co jim pomaha v tom, aby se citili dobfe. Na vybér

meéli 10 moznosti, posledni byla odpovéd’ jiny ditvod, pro piipad, Zze divod nebyl uveden

vvvvvv

Z celkového vyhodnoceni dotaznikového Setfeni, které bylo ur¢eno Zaktim 5. az 9. tfid
zéakladni Skoly 1. maje v Karlovych Varech vyplynulo, Ze ve vyctu vSech odpovédi byl
nejvice uvadénym diivodem k pohybové aktivité zajem o sport (bavi me to). Pro divky je také
motivaci vzhled (chci vypadat dobfte), chlapci se spiSe snazi byt fit (chci zlepsit svoji télesnou
kondici). Dillezitym motivaénim faktorem ke zdravé stravé se ukdzal byt vzhled (tedy divod
chci vypadat dobie). Dale pak fakt, ze respondentim chutnd ovoce a zelenina a také
odpovédnost za své zdravi (chci posilovat svoje zdravi). Zcela jasnou motivaci vedouci
k omezeni negativnich vlivli je pro chlapce a divky napfi¢ vSemi vékovymi kategoriemi
védomi, ze koufeni, konzumace alkoholu a drog poskozuje jejich zdravi. Zde se ukazuje jako
dobra motivace a prevence podrobné informovani déti o tom, jaké riziko pro né navykové
pro respondenty rodi¢e a kamaradi. Jako vyraznym motiva¢nim faktorem se v tomto sméru
ukdzalo byt také domaci zviratko. Zavazné je zjisténi, Ze pro 1/3 chlapcl je motivacnim
faktorem pro zivotni spokojenost pocitac.
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Jist¢ uskali dotaznikového Setfeni spatfuji v subjektivnim pohledu  déti
na problematiku zdravého Zivotniho stylu. Proto soucésti dotaznikového Setfeni byla kratka
beseda se zéky zakladni skoly 1. maje v Karlovych Varech o daném tématu. Neméla jsem
pfedstavu, jak meé studenti pfijmou a jak budou reagovat. Piekvapila mé vstficnost
a otevienost déti, predev§im ve vysSich ro¢nicich. Celd atmosféra na této zakladni Skole

na mé pusobila velmi pratelskym dojmem.

Vystupy vzeslé z vypracovani této diplomové prace povazuji za podnétné pro vSechny
vychovatele, rodie a pedagogy, ktefi se podileji na motivovani déti a dospivajicich
ke zdravému Zzivotnimu stylu. PtestoZe jsou zjisténi vzhledem k nizkému poctu respondentt
spiSe orientacni informaci, bylo by vhodné s tdaji déle pracovat. Odborna literatura by mohla
motivaci ke zdravému Zivotnimu stylu vénovat vice pozornosti a podat o ni ucelengjsi

prehled.

Pii zpracovani této prace mé nejvice oslovila publikace autori Kalman, Vasickova
»Zdravi a zivotni styl déti a Skolakd* vydana v roce 2013. Tato publikace shrnuje poznatky
z oblasti Zivotniho stylu déti a Skoldk, mapuje determinanty Zivotniho stylu u déti
a poskytuje zjiSténi z oblasti stravovacich a pohybovych zvyklosti, koufeni, piti alkoholu,

zivotni spokojenosti apod.
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Priloha

Ptiloha €. 1 - Dotaznik ke zjisténi motivace déti a dospivajicich ke zdravému zivotnimu stylu

DOTAZNIK
ke zjiSténi motivace déti a dospivajicich

ke zdravému Zivotnimu stylu

Vazeni studenti,

dovolte, abych Vam predlozila tento dotaznik a pozadala Vas o jeho vyplnéni.
Vysledky budou slouzit ke zmapovéani toho, co Vas - zaky, motivuje ke zdravému Zivotnimu
stylu. Dotaznik je anonymni, pfesto se neobejdu bez VaSich zdkladnich personalnich udaji
(vek, pohlavi, tfida), které jsou nutné pro konec¢né vyhodnoceni vysledki. Prosim, abyste
odpovidali dle vlastniho ptesvédceni.

Véfim ve VAs objektivni piistup a dékuji Vam za Cas, ktery jste vypliiovani vénovali.
Lada Buzicka

1. Pohlavi (zakrouzkujte Cislici)

a) muz 1
b) zena 2
2. VEk (zapiste ¢islicl) ...
3. Roc¢nik, ve kterém studujete (zakrouzkujte ¢islici)
a) 5. tfida 1
b) 6. tfida 2
c) 7. tiida 3
d) 8. tfida 4
e) 9. tiida 5
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Sportujes$ (nebo se vénujes§ aktivni pohybové aktivité) ve svém volném case?

(zakrouzkuj odpovéd’)

a) ANO

b) NE

Pokud si odpovedél/a ANO, pokracuj otdazkou é. 5.
Pokud si zatrhl/a NE, prejdi na otazku ¢. 6.

Z jakého diivodu sportuje$ (vénujes se aktivni pohybové aktivité)?

vvvvvv

POHYBOVA AKTIVITA

Bavi mé€ to

Chci zhubnout

Chci se vidat s kamarady

Eal ol

Chci vypadat dobfie

Na pfani rodici

Pfi sportu pfijdu na jiné myslenky

Chci zlepsit svoji télesnou kondici

Chci posilovat svoje zdravi

A S e IS B

Chci se libit ostatnim

Jiny divod

Stravujes se zdravé?

(zakrouzkuj odpovéd’)
a) ANO
b) NE

Pokud si odpovédel/a ANO, pokracuj otazkou ¢. 7.
Pokud si zatrhl NE, prejdi na otazku C. 8.
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Z jakého diivodu se snaZi§ stravovat zdravé?

vvvvvv

ZDRAVA STRAVA

ProtoZe se moji rodi¢e stravuji zdraveé

Chci zhubnout

Chutnd mi ovoce a zelenina

Sl el B

Chci vypadat dobfie

Na pfani rodici

Uc¢ime se to ve Skole

Mam strach, ze budu nemocnd/y

Chci posilovat svoje zdravi

Al e RS Y

ProtoZe se tak stravuji moji kamaradi

Jiny divod

Koufis, konzumuje§ alkohol nebo drogy jednou tydné nebo Castéji?

(zakrouzkuj odpovéd’)

a) ANO

b) NE

Pokud si zatrhl/a NE, pokracuj dalsi otazkou ¢. 9.
Pokud si odpovedél/a ANO, prejdi na otdazku ¢&. 10.

Co té vede k tomu, abys nekouftil/a, nepil/a a nebral/a drogy?

vvvvvv

OMEZENI NEGATIVNICH VLIVU

Rodice

Kamaradi

Vim, Ze to poskozuje moje zdravi

Sl el

Pfiklad rodi¢u

Nemoc v rodiné
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Ptiklad dosp€lého, kterého obdivuji

Uc¢ime se to ve Skole

Spatné zkugenost

A S e )

Nelibi se mi to

10. | Jiny divod

10.  CitiS se v Zivoté spokojeny/a?
(zakrouzkuj odpovéd’)
a) ANO
b) NE

Pokud si odpovedél/a ANO, pokracuj otdazkou ¢é. 11.

11.  Co ti pomah4, aby ses citil/a dobre?

vvvvvv

DUSEVNI POHODA

1. Rodice

Kamaradi

Domaci mazli¢ci

Sl el

Pratelské prostiedi ve skole

Volné chvile prozité s rodici

Zajmové krouzky

Pocitac

Dobré¢ vysledky ve skole

A S e IS

Jidlo

10. | Jiny divod

Dékuji za Vas Cas a trpélivost pii vypliiovani dotazniku.
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