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UvoD

UVOD

»Zdravi neni vsim, ale bez zdravi je vSechno nicim.“

Artur Schopenhauer

Uvodni citat ¥ikd ve. Zdravi je to nejcenndjsi, co ¢lovék miize mit. Lidé Ziji jiz
ve tfetim tisicileti, ale doba piesto neni pro né¢ idealni. Mluvi se o dob¢ hekticke,
turbulentni, kdy se neustdle za né¢im Clovek Zene, Zije v neustalém stresu, zhorSujicim se
zivotnim prostfedi a je vystaven fadé negativnich faktorti. ZvySuje se pocet lidi, ktefi
pod tlakem okolnosti selhavaji, psychicky se hrouti, vykazuji psychogenni onemocnéni
psychické ¢&i psychosomatické povahy (Cernoch, Drlik, Miksik, 1992, s. 43). Udrzet si
celkové zdravi neni pak snadné. Jednim ze zpUsobi, ktery miZe clov€ku pomoci
k dosazeni celkového zdravi je psychohygiena. Dodrzovéani pravidel psychohygieny ma
urcité pozitivni vliv na udrzeni psychického i fyzického zdravi. Lidé s pevnym psychickym
zdravim mohou pozitivné ovliviiovat 1 své socidlni okoli. To by mélo byt i jednim z cili
ucitel, kteti maji Casto velky vliv na své studenty.

Tato diplomova prace s nazvem ,,Psychohygienické aspekty Zivota studentli, jak
uz z jejiho ndzvu vypovida, se zabyva tématem duSevni hygieny. V dnesni dob¢ se zvysuji
naroky na vzdélani. Mnoho mladych lidi proto usiluje o ziskani vysokoSkolského vzdélani.
Studium na vysoké Skole je narocné a stresujici. Pro studenta znamend urcitou zatéz.
Pro zvladnuti studia na vysoké Skole je nezbytné¢ dodrzovani zasad psychohygieny. Jiz
Micek (1984, s. 15) piSe o tom, jaky vyznam ma duSevni hygiena pro vysokoskolského
studenta, a to jak pro jeho pritomné ukoly, tak pro jeho budouci povolani.... DuSevni
hygiena je navodem, ktery by bylo treba nejen znat, ale také respektovat.... Pro studenty
psychologie i ucitelskych oborii by mélo byt povinné cviceni sebe sama v téch disciplinach,
které studuji. DuSevni hygiena k tomu poskytuje dostatek podrobnych navodii.

Celd diplomova prace je rozdélena do dvou casti — teoretické a praktické.
Cilem teoretické Casti je vyhledat, uvést a porovnat teoretické védecké poznatky v oblasti
psychohygieny obecné. Zacdinad kapitolou s nazvem ,,Spolecensky kontext zdravi“. Tato
kapitola je vénovana pojmu zdravi, protoze dodrzovani pravidel dusSevni hygieny by
k nému m¢elo piispét. Nasleduje kapitola ,,Psychohygiena jako diilezitd soucéast upevitovani
zdravi“. Pozornost je v ni zaméfena na vymezeni pojmu psychohygieny a rovnéz

sebevychové, na kterou dusevni hygiena klade diraz. Na tuto kapitolu navazuje kapitola
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UvoD

,otres jako faktor ohrozujici zdravi®, kde je vymezen pojem stresu, uvedeny jeho pficiny
a projevy a zpusoby jeho zvladnuti. Dalsi kapitola nese nazev ,,Aktivni ochrana dusevniho
zdravi®. Pozornost je zde soustfedéna zvlasté na zivotni styl a Zivotospravu (vyzivu a pitny
rezim, praci a odpocinek, pohybovou aktivitu, denni rezim a hospodafeni s Casem).
Soucasti této kapitoly je 1 uvedeni rizikovych forem chovani (koufeni, konzumace
alkoholu, uZivani drog) a jejich vlivu na zdravi. Kapitola je zakoncena oblasti
mezilidskych vztahli a socidlni opory, kterd mize ¢lovéku v zivoté vyznamné pomoci.
V nasledujici kapitole s nazvem ,Pozdni adolescence a rand dospélost jsou
charakterizovana vyvojova obdobi, do kterych studenti vysokych $kol vétSinou spadaji.
Teoreticka Cast je zakoncena kapitolou ,,Obyvatelé Tchaj-wanu®, ve které je Ctendii
piiblizena jedna z asijskych spolecnosti a jeji pohled na vzdélani.

Druhé ¢ast je prakticka. Pro vyzkum byly vybrany dvé skupiny studentli ze dvou
ruznych vysokych skol a kultur. Jednu skupinu tvoii Cesti studenti ze Zapadoceské
univerzity (ZCU) v Plzni, druhou tchaj-wansti studenti z Chienkuo Technology University
(CTU) v Changhua. Metodou dotaznikové Setfeni byl proveden vyzkum, ktery sledoval,
zda a v jaké mife ve svém zivoté studenti dodrzuji zédsady psychohygieny. Dotazniky byly
distribuovany respondentim v misté, kde je jejich vétsi koncentrace, tedy ve tfidach.
Celkem bylo rozdano 140 dotaznik{l. BohuZel se zpét nevratily vSechny rozdané dotazniky
a v n¢kterych chybélo par odpovédi. Vyrazeny byly dotazniky, které vyplnil respondent
nepatiici ani do jedné zkoumané kultury. Nakonec tak bylo k analyze vyuzito 66 dotaznikti
z kazdé kultury, celkem tedy 132 dotaznikd. Cilem vyzkumu bylo zjistit, zda se tyto dvé
odli$né skupiny zasadné¢ 1i$i v dodrzovani pravidel dusevni hygieny a ve kterych oblastech
maji velké nedostatky. Na zaklad¢ shromazdénych dat byly hledany rozdily a shody mezi
vybranymi skupinami respondentt.

Tato diplomova prace je vhodna pro ucitele, kterym muze ukazat problematiku
dodrzovani zasad psychohygieny v zivoté studentli, se kterymi pracuji a také pro studenty,
u kterych mize probudit zajem o psychohygienu a pomoci jim uvédomit si, co je tieba
v jejich Zivoté zménit. Téma je velmi rozsahlé a dand problematika velmi slozitd. Neni
proto mozné se ani jednomu v ramci této prace vénovat vice a do hloubky. Nastinény jsou

pouze nekteré problémové oblasti.
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1  SPOLECENSKY KONTEXT ZDRAVI

Zdravi je v centru pozornosti celé¢ oblasti psychohygieny. Vychazime proto
z vymezeni tohoto dilezitého pojmu. Kazdy ¢lovek si pod pojmem zdravi mize predstavit
néco jin¢ho. David Seeddhouse (Ktivohlavy, 1995, s. 30) uvadi tyto Ctyti piiklady: ,, Lékar
rozumi pod slovem zdravi nepritomnost nemoci, choroby ¢i urazu. Sociolog vidi zdravého
clovéeka jako jedince, ktery je schopen fungovat ve vsech jemu prislusnych socialnich
rolich. Humanista oznacuje za zdravého clovéka jedince, ktery je schopen pozitivné se
vyrovnavat s zivotnimi ukoly, které se pred nim naskytnou. Idealista za zdravého clovéka
povazuje jedince, kterému je dobre télesne, dusevné, duchovné i socidlné.

Kiivohlavy (Jitfincova, Holecek, Minhova a kol., 1996, s. 5) tika, Ze termin zdravi
se mize pouzivat v podstaté ve Ctyfech vyznamech: ,,zdravi jako idedlni stav ¢loveka (jako
cilovy stav v jeho fyzické, psychické, duchovni a spolecenské dimenzi), zdravi ve smyslu
optimalniho funkcniho stavu (byt zdrav, znamena byt fit), zdravi jako zbozi (reklama,
komercni cile zdravotnického, farmaceutického, potravinarského primyslu a sluzeb)
a zdravi jako projev osobni sily cloveka. *

Vroce 1946 Svétova zdravotnicka organizace (World Health Organization)
definovala zdravi jako ,,stav, kdy je cloveku naprosto dobre, a to jak fyzicky, tak psychicky
i socialne. Neni to jen nepritomnost nemoci a neduzivosti.“ (Ktivohlavy, 2009, s. 37).
Pojem zdravi obsahuje tyto tii slozky: télesnou a psychosocidlni integritu, nenarusenost
zivotnich funkci a spolecenskych roli a adaptabilitu ve smyslu fyziologické a sociologické
homeostazy. Mezi determinanty zdravi (vnéj$i a vnitini) patii jak neovlivnitelné vlivy -
geneticky zéklad (10-15 %), tak i vlivy ovlivnitelné - Zivotni styl (50-60 %),
socioekonomické prostiedi - zivotni prostiedi (20-25 %) a zdravotnicka péce a sluzby
(10-15 %). (Cevela, Celedova, Dolansky, 2009).

V soucasné dobé¢ existuji podle odbornikil tyto Ctyfi propojené oblasti zdravi, které
spolu tzce souviseji: télesné zdravi, socialni zdravi, duSevni zdravi a duchovni zdravi.
Télesné zdravi se tykd nasi kondice. Pokud méame télo zdravé a pruzné, pak nejsme
unaveni a citime se spokojené po cely den. K zachovani télesného zdravi slouzi pravidelné
cviceni, umeéni spravné dychat a uvolnéni svalového napéti. Uvolnénim mysli se uvolni
télo a naopak — uvolnéni téla vede k uvolnéni mysli. Dilezitym faktorem télesného zdravi
je strava a télesnd hygiena. (Krejéi, Sulova, Rozum, Havlikova, 2011, s. 124).

Pod pojmem socialni zdravi chapeme schopnost byt St’astny a umét St'astnymi ucinit

1 druhé. Radime sem 1 schopnost odpocivat a prozivat zivot v celé jeho krése. ,, Dobré
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socialni zdravi také snizuje stres a napéti. Rozvijet socialni zdravi znamend pracovat
na sobé i pro druhé.“ Znaky socialnich nemoci jsou dnes napt. drogova zavislost, vysoka
rozvodovost, kriminalita. Obraz svéta je vytvaren i riznymi pocitacovymi hrami, filmy,
videopotady s pfemirou agresivity a nasili. Tyto cinnosti nepfispivaji k dobrému
socialnimu zdravi. (Krej¢i, Sulovéa, Rozum, Havlikova, 2011, s. 128).

Byt duchovné zdrav znamena byt bez predsudkii a komplexu (rasy, naboZenstvi,...),
myslet svobodné. “ Svobodné mysleni pomaha objektivné hodnotit své vlastnosti a postoje.
Dochazi tak k posileni sebekontroly, protoZze se posiluje schopnost samostatné fesSit
problémy a Gspésné komunikovat s okolim. ,, K duchovnimu zdravi vede pozitivni mysleni
a tolerance, u vericich modlitba, meditace.“ (Krej¢i, Sulova, Rozum, Havlikova, 2011,
s. 128).

Zakladnimi kategoriemi psychohygieny jsou dusevni zdravi a duSevni rovnovaha.
Micek (1976, s. 7) ,,ztotoZriuje dusSevni zdravi s nepritomnosti priznakii dusevni nemoci,
nerovnovdhy a poruch adaptace, respektive s nepritomnosti stresu.“ U duSevné zdravého
Clovéka probihaji vSechny pochody optimalnim zptisobem. Mezi sloZkami a urovnémi
takovéto osobnosti je harmonicky vztah (zvlasté mezi emocemi, intelektem a sebepojetim).
Zdravému cClovéku to umoZiuje spravné odraZet vnéjSi skuteCnost i jeho vnitini stav,
reagovat pohotové a primérené na vSechny podnéty. Pfitom pfevaZuje pocit spokojenosti,
Stésti, blaha, radosti, tedy télesna, duSevni a socialni pohoda. Zdravy jedinec ma dobry
vztah k sobé a respekt k druhym, rozvinuté socialni a kulturni hodnoty a sméruje
k seberealizaci. (Minhova, 2006, s. 12).

Snahy o upevnéni duSevniho zdravi znamenaji boj proti vyskytu duSevnich nemoci,
proti priznakim nevyrovnanosti, proti rtiznym hrubym poruchdm chovéni, proti
toxikomaniim atd. (Micek, 1984, s. 22). Kondas (1981, s. 10) charakterizuje duSevni zdravi
jako stav, ve kterém vSechny dusevni pochody probihaji optimaln€, spravné odrazi vnéjsi
realitu, pficemz fteSeni uloh doprovazi pocit uspokojeni. Osobnost duSevné zdravého
Cloveéka piedstavuje jednotu, je integrovana, dostatecné diferencovana a ma tendenci
k zdokonalovani se. Jahodova (Kiivohlavy, 2009, s. 145) tvrdi, Ze pozitivni dusevni zdravi
vyzaduje i kladny postoj ¢lovéka k sobé samému, dusevni a duchovni rist. Na duSevni
zdravi pisobi fada faktori. Vobotilova (2015, s. 14) uvadi tyto vlivy na duSevni zdravi:
podminky pisobici z makroprostiedi (ekonomické, politické, kulturni), faktory télesné,
faktory rodinné (emoc¢ni vztah rodi¢li k détem, emocni atmosféra rodiny), faktory
vrstevnické ¢i Skolni, regulaéni mechanismy (vychova) a autoregulacni mechanismy

(sebevychova).
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,» Hodnotou mladych lidi se stdle castéji stavd vykon, tuspéch, konzum a pod tlakem
agresivni reklamy se slabost (zvlasté ta psychickd) netoleruje nebo je vnimdna jako
standardni dari za vysoké vykony.“ Konecnym disledkem jsou pak nejriiznéjsi duSevni
poruchy, které mohou byt jak pricinou, tak i disledkem selhani v zdsadach psychohygieny
clovéka. Vyzkumy ukazuji vyssi vyskyt duSevnich poruch u lidi ze socialné slabSich vrstev
neZ u lidi, ktefi jsou dobfe ekonomicky zajiSténi. Rovnéz v méstskych aglomeracich je
vy$8i vyskyt psychickych poruch neZ na venkové. Clovék s dobrym rodinnym zazemim
méné casto podléha psychickym zatéZovym situacim apod. (Bedrnova a kol., 2015,
s. 115 - 117). Obecné plati, Ze nikdo neni absolutné psychicky zdrav a je jen otazkou casu
a situace, kdy u ného dojde k dusevni poruse.

Dusevni rovnovéha je nékdy pojimana jako synonymum psychického zdravi, jindy
je chapéna jako jeden ze symptomli duSevniho zdravi. Minhovd, Jifincova a Holecek
(1996, s. 7) uvadi tyto Ctyfi obecné predpoklady dusevni rovnovahy: soulad Zivotnich roli
jedince s jeho osobnostnim vybavenim, bohaty rejstiik pozitivnich hodnot, pfevazujici
pocit zivotni spokojenosti a adekvatni sebepojeti. Jedinec by mél naplnit pouze role
odpovidajici jeho osobnostnim vlastnostem. Zdrojem neurotizace mize byt pravé rozpor
mezi osobnostni vybavou a profesni roli. Clovék, ktery ma chudy hodnotovy rejstiik je
velmi zranitelny. Pii ohroZeni jeho hodnotového systému mize dojit aZ k tzv. existencialni
frustraci, ztraté smyslu zivota. Z hlediska psychohygieny je dilezitd sila pozitivnich
mySlenek. Primétené sebepojeti a sebehodnoceni tvoti zaklad adekvatniho vztahu jedince
k okoli a k nému samému. Za dulezity mentaln¢ hygienicky aspekt se povazuje divéra
¢loveéka ve své vlastni schopnosti a jeho sebetcta.

Micek (1986) pise o téchto znamkach rastu duSevni rovnovahy: upevnéni télesného
zdravi, pfirozenosti, schopnosti cCelit nesnidzim, nezavislosti a vnitini autonomii,
adekvatnim sebepoznani, sebeakceptaci, odvaze stdle zacinat, spokojenosti a tiché
radostnosti, jemnosti, smyslu pro krasu, akceptaci druhych lidi, nesobeckosti a vyrazném
smyslu pro etiku.

Optimalni duSevni zdravi, Casto splyva s optimalni Zivotni adaptaci. Adaptace je
proces, ve kterém se jedinec prizptisobuje ménicim se podminkam, jak vnéj$iho prostiedi,
tak 1 svého wvnitiniho prostfedi, subjektivniho svéta. Jednim ze zékladnich projevil
dusevniho zdravi jedince je spravnd adaptace. Mezi znaky spravné adaptace fadime:
pfevahu aktivnich zplisobli adaptace, vysokou miru sebeovladédni, jednani ,,na Urovni®,

pruznost, realistické uvazovani a spolupraci s druhymi. (Micek, 1986). ,, Zdakladem dusevni
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pohody je Ccistota mysleni smérujici k dobru bez postrannich umyshi, pocit svobody,
spokojenosti a zdravé sebevédomi. “ (Krejéi, Sulova, Rozum, Havlikova, 2011, s. 127).

Ve vétSin€é zemi stoji zdravi v zebiicku hodnot na nejvysSich mistech. Zdravi
jedinci jsou pro kazdou spolecnost a stat velkym piinosem. Nejen na statni urovni, ale také
na svétové urovni bylo proto vytvoreno mnoho programii na podporu zdravi. Napf.
Svétova zdravotnicka organizace (WHO) vydala v roce 1998 program ,,Zdravi pro vSechny
v 21. stoleti“. Tento program piisel s novou myslenkou, ze ke zdravi ma byt Clovek
v 21. stoleti vychovavan systematicky. V Ceské republice byl program WHO piijat jako
,.Dlouhodoby program zlep§ovani zdravotniho stavu obyvatelstva Ceské republiky* -
»Zdravi pro vSechny v 21. stoleti usnesenim vlady v roce 2002. Nejenom rodice, ale
1 ucitelé se stavaji vyznamnymi Ciniteli ve vychoveé ke zdravi. Vychova ke zdravi je tak
dnes novym predmétem a soudasti vyuky na zakladnich skolach. (Krejéi, Sulova, Rozum,
Havlikova, 2011, s. 131). V nasi zemi existuje také napf. program ,,Skola podporujici
zdravi“. Filozofie ,,Skoly podporujici zdravi“ méa vést zdky ke zdravému zpiisobu Zivota
a je zformulovana do téchto bodti (Havlinova, In: Kfivohlavy, 2009, s. 233 - 234):

- Zdravi je chapano holisticky, tj. jako jev fyzicky, psychicky, socialni i duchovni.

- Jde o vSestrannou podporu a vedeni takového zivota, ktery je plnohodnotny jak
pro daného jedince, tak pro spolecnost. Zdravi ma v tomto pojeti kvality Zivota prioritni
hodnotu.

- Odpovédnost za takto chapany zdravy a kvalitni Zivot ma kazdy €lovek osobné (jak zak,
tak ucitel, feditel skoly apod.). M4 ji vSak i komunita, kterd se mé o skolu a vychovu déti

a mladeZe starat.

- Vyse uvedenym cilim napoméha znalost a praktické pouzivani zasad duSevni hygieny

a psychologie zdravi (napf. toho, co se vi o stresu a jeho zvladani...).

- Socidlni interakce a socidlni komunikace (napf. typu ucty k druhym lidem v jednani

s nimi apod.) mé zde také své misto.

- Pro vychovu k vySe uvedenym cilim je tieba vytvaret vhodné podminky a aktivné se
starat o zdravé prostfedi nejen ve Skole, ale i v rodinach déti, v dané komunité, ptirodé
apod.

Do sité projektu ,,Zdrava Skola* a ,,Zdrava matefska Skola* se zapojila fada skol.
Program je realizovan pod zastitou Ministerstva zdravotnictvi, podporovan Evropskym
parlamentem a garantovan Statnim zdravotnim Ustavem v Praze. Vede k posilovani zdravi
déti a mladeze. (Ktivohlavy, 2009, s. 234). V roce 2015 byla aktualizovana a vydana

metodika programu ,,Skola podporujici zdravi“, kde jsou zminény tyto tii pilife a zasady:
8
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Prvni pilit: Pohoda prosttedi (Zasady: Pohoda vécného prostfedi. Pohoda socialniho
prostiedi. Pohoda organiza¢niho prostfedi.), Druhy pilif: Zdravé ucleni (Zasady:
Smysluplnost. Moznost vybéru, piiméfenost. Spolutcast, spoluprace. Motivujici
hodnoceni.), Tteti pilii: Oteviené partnerstvi (Zasady: Skola — model demokratického
spoledenstvi. Skola — kulturni a vzdélavaci stiedisko obce.). (Nejedla a kol., 2015).

Dokonce 1 studium na vysoké Skole mé velky vliv na zdravi ¢lovéka. Vyzkumy
ukazaly, Ze studenti vysokych Skol béhem svého studia mozna nedodrzuji vSechna
lidé bez vysokoskolského vzdélani. Vyhoda se tyka jak muzi, tak i Zen. Vzdélani lidé maji
méné infekénich nemoci, chronickych nemoci a méné stresu nez méné vzdélani lidé. Je to
ziejme tim, ze vysokoSkolsti studenti disponuji vétSimi znalostmi o zdravi, lepSim
postojem k dilezitosti zdravi a pozitivnimi zdravotnimi navyky. (Brannon, Feist,
Updegraff, 2014, s. 7)

V soucasné dob¢ podpora zdravi neznamena pouze zodpoveédnost za zdravotnictvi,
ale také jeho individualni ovlivnitelnost a zodpovédnost za né prostiednictvim zivotniho
stylu kazdého jedince a jeho reflexi v osobni pohod¢ (Kebza, 2005). Podpora zdravi
na Skolach by méla spocivat v rozvijeni zivotnich kompetenci kazdého zéka (studenta) tak,
aby ucta k hodnot¢ zdravi a schopnost chovat se odpovédné ke zdravi svému i druhych

patiily mezi jeho celozivotni priority. (Havlinova, 2006).
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2  PSYCHOHYGIENA JAKO DULEZITA SOUCAST
UPEVNOVANI ZDRAVI

2.1 VYMEZENIi POJMU PSYCHOHYGIENA

Pojem ,,psychohygiena® miize byt chapan také jako ,,dusevni hygiena“ ¢i ,,mentalni
hygiena“. Jedna se o ekvivalentni oznadeni. (Rehulka, 1988, s. 5). Kofeny psychohygieny
sahaji az do starovéku, kdy byla dusevni hygiena spjata s pfedstavami o tom, jak zit Stastn¢
a harmonicky (Kondas, 1981, s. 9). Slovo hygiena, které slovo psychohygiena obsahuje, je
odvozeno od fecké bohyné zdravi Hygie a ma Uzky vztah ke zdravi a zvlasté k prevenci
nemoci. (Kfivohlavy, 2009, s. 143). Z fectiny se slovo hygiena pieklada ,,jako zdravovéda,
tedy soubor poznatkit a metodickych postupii zamerenych na to, jak si udrzet zdravi.*
(Vobotilova, 2015, s. 11). V anglosaské oblasti se pouziva pro dusevni hygienu termin —
,mental health®. Tento anglicky termin ,, casto znamenda citlivost k negativnim odchylkam
od dusevni normality (napr. prevenci neuroz) a tlumeni procesu rozvoje psychoz, pripadné
hledani vhodnych zpiisobii jednani s psychiatrickymi pacienty. “ (Ktivohlavy, 2009, s. 143).

Existuyje mnoho definic psychohygieny. Micek (1984, s. 9) rozumi duSevni
hygienou ,,systém vedecky propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrzZeni,
prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni rovnovdhy.“ Podle Bedrnové
a kol. (2015, s. 17) zahrnuje dusevni hygiena ,,praktické zalezitosti Zivota cloveka se
zamerenim na uchovani si fyzického a dusevniho zdravi i pres nepriznivé dopady mnoha
dilcich podnétii a situaci. “ Podle Hartla a Hartlové (2010, s. 190) je psychohygiena ,, obor
zabyvajici se rozvojem a podporou dusevniho zdravi, prevenci dusevnich chorob a nemoci.
K hlavnim oblastem patri Zivotosprava, zdravotni vychova, poradenstvi.* Jiné definice
mentalni hygieny zdlOraznuji jeji zaméteni , na vytvdreni optimdlnich podminek
pro duSevni cinnost, udrzeni dusevniho zdravi, upevnéni duSevni zdatnosti, posileni
odolnosti viici nejriiznéjsim vliviim, které negativné ovliviiuji nds duSevni Zivot, na otazky
prevence duSevnich poruch apod.* (K¥ivohlavy, 2009, s. 143). Podle Cernocha, Drlika
a MikSika (1992, s. 44) studuje psychohygiena ,,viivy, které ohroZuji dusSevni zdravi,
a vymezuje moznosti, cesty i pravidla jeho ochrany, posilovani a rozvoje. ““ Psychohygiena
,.se uplatnuje hlavné v prevenci psychickych poruch a nemoci, zahrnuje zasady
Zivotospravy, jednani s lidmi, resent konfliktii a Zivotnich situact, zvladani emocionalniho

napéti, stresovych situact, psychickych zatezi apod. “ (Vobotilova, 2015, s. 12).
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Zatazeni psychohygieny neni jednozna¢né. DuSevni hygiena je interdisciplinarni
obor, ktery se zamétuje na otazky hledani a nalézani efektivniho zptsobu Zivota, optimalni
zivotni cesty pro kazdého clovéka. (Bedrnova a kol., 2015, s. 18). Tato disciplina stoji
na rozhrani véd lékatskych, psychologickych a socidlnich. (Micek, 1984, s. 12). Kondas
(1981, s. 10) tvrdi, ze se psychohygiena opird nejen o poznatky psychologickych véd,
psychopatologie a psychiatrie, ale i o nckteré poznatky pedagogiky a sociologie.
Kitivohlavy (2009, s. 154) vidi dusevni hygienu jako oblast, kterd patii k perspektivnim
ukolim psychologie zdravi a kvality zivota. VétSina otazek, kterymi se dnes
psychohygiena zabyva, patii do problematiky psychologie zdravi. Psychologie zdravi je
vétev psychologie, ktera se zabyva tim, jak pisobi individudlni chovani a zivotni styl
na lidské fyzické zdravi. V oblasti psychologie ptispiva k upevnéni zdravi, prevenci, 1€cb¢
nemoci, identifikaci faktorG ohrozujicich zdravi a zlepSeni zdravotniho systému péce.
(Brannon, Feist, Updegraff, 2014, s. 13).

Bartko (1990) rozd€luje psychohygienu z pohledu vyvoje jedince na:
psychohygienu détského veku, psychohygienu Skolniho véku, psychohygienu puberty
a adolescence, psychohygienu dospélého véku a psychohygienu starnuti.

Cilem duSevni hygieny by mélo byt pfedchdzeni psychickym poruchdm, boj
o duSevni zdravi dvéma zakladnimi cestami: odstrafiovanim ¢i alespoil zmirflovanim
pusobeni skodlivych vnéjSich vlivli na duSevni zdravi ¢lovéka a vytvaienim voditek, jak
aktivné chranit jeho vlastni duSevni zdravi, organizovat jeho duSevni ¢innost a Zivotni styl
vedouci k harmonizaci jeho vztahu s podminkami existence a k pfekonavani narocnych
Zivotnich situaci (Cernoch, Drlik, Miksik, 1992, s. 44). Aismanova (2009, s. 4) uvadi tyto
pted onemocnénim), prevence (odstrafiovani Skodlivych faktort, které by mohly negativné
pusobit i u zdravého jedince) a upevitovani dusevniho zdravi Gpravou zivotnich podminek

¢lovéka.

2.2 PSYCHOHYGIENA JAKO SOUCAST SEBEVYCHOVY

Dodrzovani pravidel psychohygieny je ur€eno nejen zdravym jedinctim, ale i tém,
ktefi jsou na hranici zdravi a nemoci anebo jiz télesné i duSevné nemocni. Diky znalosti
dusevni hygieny a dodrzovani jejich zasad dochazi k upeviiovani a posilovani zdravi,
zkvalitnéni zivotni adaptace a umoznéni Iépe poznat sama sebe, rozebrat pfiCiny
zacinajicich poruch, ukazani cesty ke znovunabyti rovnovahy ¢i zkraceni doby Iéceni.

Psychohygiena ma vyznam pro prevenci somatickych a psychickych nemoci. Lépe odolava
1
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somatickym chorobdm dusevné zdravy a vyrovnany jedinec. Pokud je porusena dusevni
rovnovaha, vznikd fada somatickych nemoci (napft. Zzalude¢ni viedy, kozni nemoci, nékteré
typy rakoviny apod.). Respektovani pravidel duSevni hygieny pozitivné plsobi také
na prevenci duSevnich nemoci. Dodrzovani zasad psychohygieny pomahd clovéku
i v oblasti socialnich vztahd. Vyzkumy byla prokazdna i souvislost mezi kvalitou
pracovniho vykonu a duSevni rovnovahou. (Micek, 1984, s. 13-14). Vysledkem ziskani
znalosti z oblasti psychohygieny a respektovanim jejich zakladnich zasad by mél byt
nakonec vyrovnany, subjektivné spokojeny jedinec. Psychohygiena ,,neprivede clovéka
ke stesti, ale miize ukdzat chyby, které Stesti a spokojenost nici, podkopavaji, a varovat
pred nimi. Muze také poskytnout zakladni rady, jejichz respektovani se v Zivoté vyplaci.
Avsak tam véda o Zivoté konci a zacina umeni Zivota “ (Micek, 1984, s. 15).

Psychohygiena proto klade velky diraz na sebevychovu. ,,...psychohygienické
zasady se musi stat predmeétem a cilem sebevychovy, jinak by neziskaly pro osobnost smysl,
a sebevychova zdkonité smeéruje ke konfrontaci s psychohygienickymi idejemi a k prijeti
urcitého modelu psychohygienického systému* (Rehulka, 1988, s. 72). Kuric (Rehulka,
1988, s. 72) tvrdi, Ze si ,pod pojmem sebevychova miizeme predstavit praci
na zdokonalovani viastniho charakteru a prohlubovani viastniho vzdélani, zasah regulujici
sily — sebe — do vyvojového procesu osobnosti, na jehoz zdkladé vznikaji Zivotni postoje,
navyky, dovednosti a ustalené zpiisoby “. Vobortilova (2015, s. 13) piSe, ze pro cloveéka je
z hlediska duSevni hygieny dtlezité ujasnéni si hodnotovych cili, ke kterym bude
sméfovat, mit uspokojivé citové a socialni vztahy a cilevédomé pracovat na sobé samém.
VSsichni by se méli tedy snazit Zit a pracovat ve shodé€ se zdsadami psychohygieny. Pouze
cloveék sam muze sebe zménit. K zvladnuti pravidel dusevni hygieny v kazdodennim zivoté
mohou vést tyto Ctyfi stupné (Micek, 1984, s. 16):

1. znalost pravidel duSevni hygieny,

2. promysleni téchto pravidel, jejich zkonkrétnéni ve vlastnim zivoté,

3. praktické provadéni zadsad dusevni hygieny,

4. ztotoznéni se s ur€itymi pravidly tak, Ze si na né¢ navykneme jako na pfirozeny
zptisob jednani, ktery jsme si v kazdodennim Zzivoté osvojili. Jde o to, naucit sami sebe
vyuzivat u¢inné poznatky hygieny dusevniho zivota v kazdodenni praxi.

Vlastni sebevychova, vlastni autoregulace zacCina podle Micka (1976, s. 14)
sebepoznanim. Sebepoznani je dilezitd cesta ke zlepSeni adaptace a upevnéni dusevniho

rrrrrr

otevien¢j$Sim vici osobnim zkuSenostem a zvysuje jeho ochotu k ndpravé a k sebevychove.
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Sebevychova je nejpozdéji v adolescenci a po ni v celém dalSim zivoté hlavnim ¢initelem
ve vlastnim vyvoji ¢lovéka. Bedrnova a kol. (2015, s. 12) zdiraziuje, Ze ,,jak z pohledu
celospolecenského, tak i z hlediska jednotlivcii, chybi predevsim vychova k odpovédnosti
za vlastni Zivot i k odpovédnosti viici druhym lidem a vuci spolecnosti jako celku.“ K tomu,
aby se Clovék optimalné vyrovnal se svym zivotem je potieba nalézt efektivni zivotni
cestu, kterd je pro kazdého jedince jind vzhledem k jedinec¢nosti kazdé lidské osobnosti.
Kazdy by se m¢l zamyslet nad zptisobem vlastniho Zivota a do budoucnosti se ho naucit
Iépe usporadat. To muize cestou, ktera povede od duSevné hygienické prevence az
k aktivnimu managementu vlastniho rozvoje. Ale je tieba nastartovat zmény ve vlastnim
zivot€ a naucit se fidit sami sebe efektivné.

Program Zzivotni cesty kazdého jedince by m¢l vzdy zahrnovat alesponn ramcové
zaméry v oblastech fyzického a duSevniho zdravi, pracovniho uplatnéni, rodinného
a pratelského zazemi, zajmi ¢i konickl. Dulezité je si uvédomit i urcitd kompenzacni
hlediska. Nedafi-li se ¢lovéku v nékterém obdobi napt. v oblasti prace, mize se vice
zaméfit na svou rodinu a nalézt v ni i urCitou oporu, piipadné¢ se muze vice soustredit
na svoje z4jmy. To plati 1 pfi nezdarech v dalSich oblastech. (Bedrnova a kol., 2015,
s. 384). Zéakladnimi opérnymi sloupy individudlniho zivota jsou tedy zdravi, prace, rodina,
pratelé a konicky (Vobotilova, 2015, s. 17). Zakladni zdroje a cesty aktivni ochrany
dusevniho zdravi by mél cCloveék =zacit hledat v sobé samotném. A to systémove,

sebepoznanim pocinaje a volbou konkrétnich zplisobli kompenzace a relaxace konce.
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3  STRES JAKO FAKTOR OHROZUJICI ZDRAVI

3.1 PRICINY STRESU

Dusevnimu zdravi urcité neprospiva dnesni zivot ve stresu. Stres patii mezi faktory,
které ohrozuji naSe zdravi. Pojem stres znamena tisefi, nesndz, tlak, zatéz. Zatéz je
nespecificka reakce organismu na nadmérné dusevni, télesné, nebo socidlni naroky, které
na né¢j klade situace, prostfedi a zivot. Nesoulad mezi pozadavky a schopnosti na né
odpoveédét ¢lovek proziva jako ohrozeni rovnovahy organismu. Podle HoleCka, Miithové
a Prunnera (2007) je stres stav organismu, ktery je odezvou na nadmérnou télesnou
¢i psychickou zatéz a ma dasledky jak psychické, tak i fyziologické. Velikost zatéze mize
byt u kazdého nahlizena rtzné. To, co nékteti lidé povazuji za pomérné jednoduSe
zvladnutelné, mohou ale jini vidét jako hranicni ¢i extrémni zatéz. Podle Voboftilové (2015,
s. 33) se stresem bézn¢ rozumi ,, neprijemné pocitované situace, zejména konflikty, tizkost,
frustrace,..., odborné se stresem obecné rozumi takovy stav organismu, kdy jeho integrita
je ohrozena.... "

Frustraci (stav poruseni psychické rovnovéhy) vyvolava piekazka, kterda stoji
na cest¢ k cili nebo brani uspokojeni urcité potieby. V zivoté Clovéka se vyskytuji prekazky
vngj$i a vnitini. Mezi piekdzky vngjsi se fadi fyzikalni prekazky nebo socidlni prekazky,
které jsou zplsobené jednanim jinych. Mezi vnitini piekazky patii vlastnosti osobnosti
(lenost, strach, plachost atd.). Pro zvladani frustraci je dilezita frustracni tolerance (stupen
odolnosti vici frustraci). Ovliviiovana muze byt nékterymi zékladnimi chybami
v zivotospravé (nedostatkem spanku, nedostatkem pohybu, télesné prace a sportu,
nedostatkem odpocinku, nevhodnou stravou, neumérnou nadmahou atd.). Nevhodnym
zpuisobem zivota si mnozi lidé podstatné snizuji svoji frustracni toleranci a stavaji se tak
kandidaty neur6z a psychosomatickych onemocnéni, jako jsou zalude¢ni viedy, vysoky
krevni tlak atd. (Micek, 1976).

Deprivace miize u ¢lovéka vzniknout dlouhodobym neuspokojovanim jeho potieb
nebo pii netspéchu v dosahovani vytyCenych cili. Podle toho, jakd potfeba neni
saturovana, se rozliSuji deprivace biofyziologické (nastavaji pfi nedostatku vyzivy, piti,
jidla, sexu, vody, tepla, ale i kysliku ¢i spanku), socidlni (nastdvaji pii nedostatku
socialnich kontakt, nebo kdyz dlouhodobé existuji vazné problémy v mezilidskych
vztazich) a psychické (nastavaji pii neuspokojeni psychickych potieb). (Holecek, Minhova,
Prunner, 2007). Do budoucna mtze deprivace zasadnim zpisobem neptizniveé ovlivnit jak

psychiku ¢lovéka, tak i jeho fyzicky stav.
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Vyznamnym zdrojem zatéze (stresu) byvaji také konflikty. Konflikt je psychicky
stav, kdy se Clovek ocita ve stfetu dvou nebo vice protichidnych sil. Pokud tato situace
vznika pii cesté k uréitému cili, fadi se konflikt do frustrace. Casto se rozli§uji tyto druhy
konfliktl: intrapersondlni (vznikajici uvniti jedince) a interpersondlni (mezilidsky), kdy
dochazi ke stietu mezi nejméné dvéma jedinci ¢i skupinami riznych zajmii, potieb, nazoru,
motivll apod. Nejvice vznikaji stresujici konflikty v oblasti mezilidskych vztahi.
Konflikty, zazitky rozporného az neslucitelného jednani a mezilidské konfliktni situace
jsou také jednou z nejvyraznéjSich pti¢in neurdz. Neurotik je plny konfliktl, soucasné ho
charakterizuje konfliktni zptisob reagovani. Stava se spolutviircem svych i cizich konflikta
(Kondas, 1985, s. 204).

Vobotilova (2015) charakterizuje stres jako druh psychofyzické reakce na vnéjsi
a vnitini zatéZ (stresory). Stresory nebo také pficiny stresu mohou byt nasledujici: pretiZzeni
mnozstvim prace, velka zodpovédnost, Casovy stres, socidlni fobie, poruchy Zivotospravy
(napft. spanku, vyZzivy - obezita, diety), pfiliSna hlu¢nost, koufeni, alkohol, uzivani drog,
hracstvi, nezdravy sexualni Zivot, inavovy syndrom, socialni jevy, zavazné zivotni udalosti
vedouci k napéti. (Blahutkové, Dvotakova, Rehulka, 2003, s. 32). Pokud jde o hluk, patti
k negativnim faktorim nejen na pracovisti, ale v zivoté vibec. Jeho negativni Gcinek je
jednak piimy (poSkozeni sluchovych organa v duasledku hluku), jednak nepiimy (napf.
zvysena nespavost, bolesti hlavy, zvraceni, zaludecni viedy apod.). Pokud jde o spanek,
jeho nedostatek ma piimy vliv na snizeni pozornosti, zhorSeni koncentrace, produkci
halucinaci apod. Jeho nedostatek vede i k nadmérnym pocitim tUnavy, téZkostem
v rozhodovéani, uzkosti apod. (Kfivohlavy, 2009, s. 177). Vyznamnym faktorem vedoucim
ke stresu je 1 misto, kde cClovék pracuje. Mél by pracovat ve vhodnych fyzickych
a socialnich podminkach, s nekonfliktnimi lidmi.

Vobotilova (2015, s. 35) zminuje napf. tyto stresory: hluk, ptekazky v uspokojovani
primarnich potfeb (spanku, jidla, odpoc¢inku), socidlni stresory (socialni izolace, konflikty
v mezilidskych vztazich...), konflikty, zatéze ptfi vykonu (spojené predevSim s praci —
na jedné strané¢ z Casové tisné¢ a nadmérnych poZadavkii, na druhé stran¢ mohou byt
stresujici i nizké pozadavky), rtizné traumatické udalosti (smrt blizké osoby). Cevela,
Celedova a Dolansky (2009, s. 54-55) déli stresory na fyzikalni faktory (prudké svétlo,
nadmérny hluk, nizkd nebo vysoka teplota), udalosti (narozeni ditéte, Gmrti, unos,
znasilnéni, valka, setkani, snatek, rozvod, stéhovani, chronické onemocnéni, ztrata
zameéstnani, ztrata zivotni role), zodpoveédnost (nezaplacené ucty, nedostatek pencz), prace

nebo Skola (zkouSky, dopravni Spicka, terminy ukold), frustrace, nesplnéna ocekévani,
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osobni vztahy (konflikt, nevéra, zklamani, tyrani), zivotni styl (pfejidani, nezdravé slozeni
stravy, koufeni, nadmérné piti alkoholu, nedostatek spanku apod.), vystaveni stresu
v raném veéku (muze trvale zvysit odpoveéd’ na stres, napf. u tyranych a zneuzivanych déti),
vek. Jiné de€leni stresord (negativnich zivotnich faktoril) nabizi Schreiber (Chamoutové,
2006, s. 18). Pticiny stresu tfidi na fyzikalné-chemické, tkolové, myslenkové a socialni.
Jiny pohled na stresory uvadi Virginie Satirovd (Chamoutové, 2006). Na stresory se diva
na zaklad¢ oblasti naseho zivota, kde se s nimi muizeme setkat. Tyto oblasti (sféry)
zachycuje v tzv. Mandale naSeho zivota (télo, intelekt, city, smysly, interakce, vyziva,
kontext a duchovnost). Z téchto sfér se sklada nas zivot a maji na nasi duSevni rovnovahu
nezastupitelny vliv.

Pro zjisténi miry stresovanosti existuje fada pristupti. Napt. pokud se za stresor
povazuje kazda zména zivotnich podminek, I1ze k hodnoceni stresovanosti pouzit tabulku,
kterou v roce 1967 publikovali Holmes a Rahe (Chamoutové, 2006, s. 29). Najdeme v ni
piehled stresujicich zivotnich udélosti, zmény v Zivoté a jejich bodové hodnoceni (jak
silnou zpusobuji stresovou reakci). Na zdklad¢ vysledného celkového skore udalosti, které
se staly béhem minulého roku, se zjisti, jak je ¢lov€k nachylny ke stresu, jakou méa miru
zatéze, zda nedoslo k nebezpecnému nartistu a kumulaci stresu. Prekroceni urcité hranice

unosnosti se projevi radikalni zménou zdravotniho stavu.
3.1.1 STRESORY V ZIVOTE VYSOKOSKOLSKYCH STUDENTU

Stresorti v Zivoté vysokoskolskych studentl se najde celd fada. Studium na vysoké
Skole znamend pro studenty jednu z jejich podstatnych zivotnich zmén a naro¢nou zivotni
situaci. VysokoSkolsti studenti jsou také vystaveni mnoha stresovym faktorim (napf.
novému prostiedim, studijnim problémiim, konfliktim s rodi¢i a uciteli, volbé povolani,
moznému kontaktu s drogami, vztahim s pfisluSniky opac¢ného pohlavi, dokonceni
vysokoskolského vzdélani apod.). Micek (1984, s. 35-36) vyclenuje piiciny zatéze
(stresory) v zivoté vysokoskoldki do dvou skupin: objektivni pfiCiny zatéze a subjektivni
priciny zatéze. Objektivni pfi¢iny zatéZze jsou podle n¢ho ve vnéjSim prostiedi (napf.
obtézujici hluk, nedostatek tepla, svétla, malo prostoru, nutnost dojizdéni atd.), ve vlastni
zivotosprave (nepravidelnosti stravovani, nedostatek spanku, spéch, pfiliS§ mnoho zmén,
nepotfaddek, mnoho drobnych ukold, nemoc, télesné bolesti atd.), v praci a v pracovnim
prostiedi (nahromadéni vice zavaznych ukoll a povinnosti, potize se shanénim materialt
a pomucek k vlastni praci, zabirdni domaciho volna praci atd.) a v meziosobnich vztazich

(napt. hroutici se rodinné vztahy, narocné vztahy ke spolupracovnikiim, nadiizenym
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i podfizenym, konfliktni vztahy k rodi¢iim atd.). Mezi subjektivni pfiCiny zatéze tadi
subjekt sdm o sob&. Subjekt se tedy stava stresorem sam sob¢. Jedinec si naptiklad
piipousti starosti, uvédomuje si vlastni chyby a nedostatky, ma stavy beznad¢je, strach
a uzkost, obtizné se rozhoduje, neni schopen se uvolnit, trpi existencni nejistotou atd.

Dnes se Casto hovoii o pretézovani zakl (studentil). Nezvladani uiva navozuje
subjektivni pocit psychické a fyzické tunavy, kterd je nad rdmec unavy piirozené.
Na pretézovani zakl (studentll) se podileji hlavné tyto faktory: obsah a organizace
vyucovani, psychicky stav zdka (studenta), hygiena a zdravotni stav zdka, postaveni zdka
(studenta) v tfidnim kolektivu, zapojeni do mimoskolni ¢innosti a Skolnich soutézi, rodinné
prostiedi Zaka (studenta), rezim jeho dne a styl jeho prace, uéitel. (Rehulka, 1988, s. 35).

Vyzkumem, ktery byl proveden u vysokosSkoldkli a zabyval se stresem, se také
zjistilo, Ze plna tietina studentli mé téZkosti v oblasti mezilidského styku. Tyto téZzkosti
tvotily prevazné konflikty s druhymi studenty (Ktivohlavy, 2009, s. 177).

Zajimavy je také vyzkum, ktery se zabyval tim, jak se vysokoSkolsti studenti
vyrovnavaji s nadmérnym psychickym napétim, které je vede ke stresu a mélo podil
na jejich neurotickém stavu. Podle vysledkl tohoto vyzkumu se 57 % studentd
odreagovava rozhovorem s dobrym pfitelem ¢i pritelkyni, 27 % sebevyjadifenim hudbou
¢ zpévem, 23 % stahnutim se do samoty, 22 % sportem, 21 % pobytem ve veselé
spole¢nosti, 16 % pla€em, 17 % télesnou praci, 12 % smichem a 2 % spankem. (Micek,

1976).

3.2 PROJEVY A NASLEDKY STRESU

Podle prabehu stresu se obvykle rozlisuji tii faze. Prvni faze, poplachova reakce
byva nekdy také oznacovdna jako akutni stres. Cilem této reakce je zmobilizovat sily
v organismu k obran¢. Druhd faze se oznacuje jako adaptace. Organizmus se v této fazi
snazi zvladnout obtiznou situaci, adaptovat se na ni. Pokud jsou stresory stiedné silné,
v rovnovaze se silami jedince, tato stfedni faze rezistence, kdy se zdanlivé ned¢je viibec
nic, mize pietrvavat delsi dobu, i nékolik let. Chronicky stres, situace, kterou jedinec
nemuze fesit, zvladnout a kumuluje se, mize oslabit imunitni systém cClovéka a vést
k castéj$im akutnim onemocnénim. (Chamoutové, 2006). V treti fazi stresu nastava
vycerpani. Dojde k nému, pokud se nevyiesi stresové udalosti ve fazich poplachu
a adaptace. V této fazi jiz dochazi k vycerpani adaptacnich schopnosti organismu a k jeho

zhrouceni. To mize mit podobu psychosomatického onemocnéni, psychické poruchy, ale
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také syndromu vyhoteni, deprese, ktera mtize skoncit az smrti. V dlsledku snizené imunity
se zvySuje 1 nachylnost k infekcim. (Holecek, Minhova, Prunner, 2007).

Stresovy stav se projevuje fadou ptiznakl.. Mezi fyziologické ptiznaky stresu patii
buseni srdce, uporné bolesti hlavy, zvysené svalové napéti v kréni oblasti a v dolni ¢asti
patere, bolesti a pocity svirani za hrudni kosti, nechutenstvi a plynatost v bfi$ni oblasti,
ktecovité, sviravé bolesti v dolni ¢asti bricha, ¢asté nuceni na moceni, ztrata sexualni
apetence, vyrazn€j$i zmény v menstruaénim cyklu, bodavé, fezavé a palcivé pocity v rukou
a nohou, migréna, vyrdzka v obli¢eji, nepiijemné pocity v krku, obtizné soustiedéni
pohledu obou o¢i na jede bod, az dvojité vidéni. V oblasti naSeho chovéni a jednani byva
pii stresu pozorovana nerozhodnost, zmény v dennim rytmu, neustalé narky a bédovani,
zmény ve vztahu k potravé (bud’ ztrata chuti k jidlu, nebo naopak piijem stale vétSiho
mnozstvi jidla), zvySena nepozornost, zvySena snaha vyhnout se praci, Ukolim
a odpovédnosti, zvySené mnozstvi vykoufenych cigaret, zvySeny piijem alkoholu, vétsi
zavislost na drogach vSeho druhu, snizené mnozstvi prace a zhorSeni kvality prace.
V psychice Clovéka se stres projevuje prudkymi a vyraznymi zménami nalad, zvySenou
podrazdénosti, popudlivosti a Uzkostnosti, nadmémym pocitem uUnavy, nadmérnymi
starostmi o vlastni zdravotni stav a fyzicky zjev, neschopnosti projevit emocionalni
naklonnost a sympatii v mezilidskych vztazich, nadmérnym snénim a omezovanim
kontaktu s druhymi lidmi, nadmérnym trapenim se vécmi, které zdaleka nejsou tak dilezité
a pottebné. (Ktivohlavy, 2010, s. 22-24).

Na zéklad¢ intenzity diive v textu uvedenych fazi stresu se rozliSuji dva druhy
stresu: eustres a distres. Eustres, nebo-li pocateni piiznivd Cast stresu, ma na clovéka
stimulujici, a tedy pozitivni vliv. Naopak distres, nebo-li nadmérna zat¢z, svymi ucinky jiz
ohrozuje fyzické a dusSevni zdravi ¢lovéka. Mluvi-li se o stresu, vétSinou se jim rozumi
spiSe distres, tedy Skodliva ¢ast stresu. (Vobotilova, 2015, s. 35). Dlouhodobé ptetézovani
¢1 stereotypni ¢innost bez dostate¢ného odpocinku vedou k vyvoji patologickych adaptaci
na nefyziologickou situaci a projevuji se fadou tzv. civiliza¢nich chorob a zrychlenim
starnuti celého organismu. Distres mize zpusobit pfimo nebo nepfimo negativni zménu
zdravotniho stavu, onemocnéni. Pfimo obvykle ovliviiuje imunitni, endokrinni nebo
nervovy systém. Nepiimo ptlisobi stres na chovani ¢lovéka (napf. na zménu zivotniho stylu,
tj. na jeho zdravotné dilezit¢ formy a zplsob Zzivota). Existuje 1 vztah mezi stresem
(plisobenim stresortl) a vznikem depresi €1 tizkostnosti. Ovlivnit mize i identitu ¢lovéka.
(Ktivohlavy, 2009, s. 184). Na nékteré zatézové faktory tedy jedinec reaguje dusevnimi

poruchami, na jiné fyzickym onemocnénim. DuSevni poruchy a onemocnéni zahrnuji
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Siroké spektrum raznych typti postizeni psychiky, které jsou klasifikovany Svétovou
zdravotnickou organizaci v MKN-10. Bedrnova a kol. (2015) d¢li tyto poruchy podle
psychdzy. Léceni dusevnich poruch je zaleZitosti psychiatrie. V dne$ni dobé jsou bohuzel

typickym jevem nejriiznéjsi psychosomatické potize a psychosomatické nemoci.

3.3 MANAGEMENT STRESU

Kazdy clovek je ve svém Zivoté vystaven vysoké mife rliznych stresorl, s nimiz se
musi néjakym zplisobem vyrovnéavat. Schopnost zvladat stres (zat€z) se povazuje za jednu
z nejvyraznéjSich znamek duSevniho zdravi. (Kfivohlavy, 2009). Stresové nemoci lze
vylécit tak, ze se vyresi nasledky téchto nemoci nebo se odstrani jejich pfi¢iny (Voboftilova,
2015). Nejlepsi feSeni problematiky stresu vSak piedstavuje prevence stresu. Psychicka
i fyzicka kondice uzce souviseji se zplisobem zivota, a proto je tfeba se v oblasti prevence
zaméfit zejména na: udrzovani normalni té€lesné hmotnosti, udrzovani normalniho krevniho
tlaku, udrzovani spravné hladiny celkového cholesterolu, nepiekracovani takovych davek
alkoholu, které jest¢ neskodi, eliminaci koufeni, tadny spanek, spravnou vyzivu,
pohybovou aktivitu, antistresové programy a relaxaci.

Kiivohlavy (2010, s. 27) radi tyto strategie zvladani stresu: snaZit se vyhnout se
stresové situaci, hledat pozitivni stranky nastalé situace, planovat hledani feSeni daného
problému, uklidilovat rozrusené emoce, utkat se s t€Zkou situaci, distancovat se od stresové
situace, ptijmout osobni odpovédnost za nastalou situaci, hledat socidlni opory. Plaminek
(2008, s. 152) doporucuje udélat si dost Casu na spanek, hybat se, zdravé se stravovat,
naucit se relaxovat, nepouzivat nebo omezit pouzivani prostredki, které¢ umeéle stimuluji
k aktivit¢ (kava, alkohol, koufeni, 1€ky, drogy), aktivné vyhled4vat a hluboce prozivat
eustresové situace, byt dobrymi lidmi. Stres neni v tom, co se déje, ale v tom, jak na to
reagujeme.

Opakem stresu je relaxace. Podle Voboiilové (2015) byva hlavni pfi¢inou stresu
neschopnost relaxovat, odpocivat. Umeéni relaxovat, uvolnit se, zbavit se napéti,
odpocinout si a nabrat sil je jednim z nejvyznamnéjSich zplsobu zvladani stresu, ktery se
stal soucasti naseho kazdodenniho Zzivota (Kebza, Komarek, 2003). Rada autori uvadi
ruzné techniky relaxace, napi. Micek (1984). Dalsi moznosti, jak zvladnout stres je
nabozenstvi. Nabozenska vira je jedna z forem pomoci pii zvladani Zivotnich tézkosti. K. 1.
Pargament (Ktivohlavy, 2009) naznacil tyto zpiisoby, jimiz se vliv viry (kfest'anské) ubira:

vidéni svéta v SirSich a hlubSich souvislostech, ofekavani pozitivniho vyusténi krizové
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situace, nalézani smysluplnosti v utrpeni, spoléhani na vyssi moc v boji s t€Zkostmi apod.
Dale rozliSuje tfi druhy cest, kterymi se ubird naboZenska vira pii zvladani utrpeni:
odevzdani se s divérou do rukou vyssi moci, sebefizeni - vyuziti svobody, ktera byla
Clovéku dana, a odpovédné zachdzeni s danymi moznostmi, spoluprdce — kooperace
¢lovéka s Bohem pii feSeni problému.

Bedrnova a kol. (2015) doporucuji pristupovat k feSeni neuropsychické zatéze co
nejkomplexnéji. Podle nich nesta¢i pouha prevence, za mnohem vhodnéjsi povazuji
proaktivni pfistup k Zivotu charakterizovany vybérem priméfenych cild, priorit a zptisobd,
jak jich dosahovat, doplnény vhodnym hospodarfenim s ¢asem a racionalni Zivotospravou.
Dale uvadi nutnost udrZovani fungujici sité socidlnich vztaht. Dobré rodinné zazemi,
pratelé, dobré vztahy se sousedy, s kolegy apod., to vSe podle nich podporuje Zivotni
zakotvenost a vyrovnanost, chrani pred negativnimi vlivy stresu a posiluje odolnost.

Jak jiZ bylo zminéno vySe, dobra socialni sit’, dobré vztahové zdzemi také pomahaji
Clovéku zvladnout rizné zatéZze v zivoté. Na druhé strané se vSak clovék v interakci
s druhymi lidmi dostava casto do konfliktu. Nejvhodnéjsi feSeni konfliktu predstavuje
prijatelny kompromis. Pfi reSeni konfliktnich situaci se vyuZiva i ucinna komunikacni
strategie — asertivni komunikace. Asertivita predstavuje feSeni zejména pro lidi nadmérné
socialné plaché a tzkostné. PouZiti asertivni oteviené komunikace by mélo témto lidem
zajistit, aby jejich potreby, prani, hodnoty a oCekavani byly jejich okolim brany do uvahy.
Asertivni jednani kladné ptisobi na diistojnost a sebetictu a to vlastni i druhych. Asertivni
jedinec zna svoje prava a dokaZe je prosadit. Soucasné vSak respektuje i prava druhych.
V pristupu k feSeni konfliktu je asertivni strategie ve vyrazném kontrastu ke dvéma
odliSnym zptisobim jednani — pasivnimu (snaha vyhnout se konfliktim, nesdéleni
pozadavkl a prani nebo nespravny zptisob vyjadreni, ktery druzi nebudou brat v dvahu)
a agresivnimu (bezohledné prosazovani vlastniho stanoviska a ignorovani nazorti, prav
a pociti druhych). Asertivni jedinec konflikty nevyhledava a ani se jim nevyhyba.
V konfliktni situaci vyjadiuje bez obav sviij nazor a zaroven pozorné poslouchd nazory
druhého clovéka, i kdyZ jsou odliSné od jeho vlastnich. Jednou z asertivnich taktik je
pouZivani slfivka ,NE“. Clovék by se nemél nechat nikym manipulovat ke spéchu
a nekvalitni praci. Mél by umét odmitnout natlakové akce a vydirani ze strany téch
silnéjSich, nenechat na sebe naloZit jejich praci a starosti. Doporucuje se vyjit lidem vstfic,

pokud néco potrebuji, ale ne na tkor vlastniho Casu a potfeb. (Bedrnova a kol., 2015).
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4 AKTIVNI OCHRANA DUSEVNIHO ZDRAVI

Jak uz bylo v pfedchozich ¢astech této prace zminéno, psychohygiena slouzi jako
prosttedek k uchovani nejen dusevniho zdravi. ,,Poskytuje ndvod, jak cilevédomé
upravovat Zivotni styl a Zivotni podminky tak, aby se nejen zabrdnilo nepriznivym vliviim,
ale aby se co nejvic uplatnily vlivy posilujici naSi dusevni kondici, dusevni rovnovdhu.“
Jsou to propracovana pravidla a rady, které slouzi k udrZeni, prohloubeni nebo
znovuziskani duSevni rovnovahy. ,, DuSevné zdravy, vyrovnany ¢lovék byva odolnéjsi proti
somatickym chorobam a projevuje se u néj dobra pracovni vykonnost, spolecenska
vyrovnanost a spokojenost.“ (Voborilova, 2015, s. 12).

Existuje fada zdrojti, které vedou k naruSeni naseho duSevniho zdravi. Mnohdy je to
Clovek sam, kdo se svym duSevnim zdravim zachdzi neSetrné, nedodrzuje
psychohygienické zasady Zivota. V neposledni fad¢€ jsou to i podminky a okolnosti Zivota,
naroky, které jsou na jedince kladeny, socialni prostiedi, ve kterém se pohybuje. Tak jako
existuje fada zdroji, které narusuji duSevni zdravi, existuje 1 mnoho cest a prostredkd,
které pomahaji k jeho aktivni ochrané: , od Zivotospravy pres styl Zivota, formulovani
Zivotnich perspektiv, utvareni systému Zivotnich opor a vztahii k druhym lidem az po volbu
prostiedkii se vyrovadvat s ndrocnymi Zivotnimi situacemi.” (Cernoch, Drlik, Miksik,
1992, s. 45).

V souvislosti se zdravim by ¢lovéka méla Sokovat n€kterd fakta. Lidé Ziji v moderni
spolecnosti, kterd se vyznaCuje nedostatkem pohybu, stresem, psychickou unavou,
civilizaénimi chorobami a psychickymi nemocemi. V 50 % - 60 % ptipadil jsou pred¢asna
umrti lidi zplGsobena nevhodnym stravovanim, kutfactvim, nedostatkem pohybu,
psychickym stresem, alkoholem, 1éky, drogami, nevhodnym sexudlnim chovanim. 20 %
pfedCasnych umrti zplsobuje narusené a v nékterych oblastech devastované prostredi
a dalSich 20 % zdravotnictvi s nedostateénym preventivnim zaméfenim nebo opozdénou
diagnostikou a 1écbou chorob. (Vobotilova, 2015, s. 8, 13). Tato fakta by méla vést cloveka
k zamysleni se nad tim, jak mtize zvysit kvalitu svého zivota, udrzet si a zlepsit svoje
zdravi, sniZit zdravotni rizika vyplyvajici z jeho chovani a pfedejit fadé nemoci. K tomu

mu mtiZe pomoci i tato kapitola.

41 ZIVOTNI STYLA ZIVOTOSPRAVA

Pro uchovani si nejen duSevniho zdravi, ale i celkového zdravi je tfeba zacit

u dodrzovani zdravého Zivotniho stylu, zpiisobu Zivota. Blahutkovéa, Rehulka a Dvoiakova
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(2005, s. 33) pisi, ze ,,zdravy zivotni styl (wellness) predstavuje zdravé Zivotni zvyky,
tedy spravny zpusob vyzivy, pohybovou aktivitu a vyhybani se negativnim faktoriim Zivota
(drogam, alkoholu, koureni, prejidani, stresu, hracstvi, workoholismu apod.). Cernoch,
Drlik a Miksik (1992, s. 50) konstatuji, Ze k aktivni ochrané a rozvijeni dusevniho zdravi
nepostacuje pouze vhodna Zzivotosprava, ale ,,vyznamnou roli hraje osvojend soustava
chovani, navyku, zajmii a konicku, zalib, ndzori, systém spolecenského Zivota, aktivit
a vztahii (rodinného zazemi, pratelskych pracovnich a jinych interpersondlnich vztahu),
prosté vse to, ¢im a jakym zpiisobem clovek Zije, pracuje a bavi se, jak uspokojuje své
potreby a co shrnujeme pod pojem zpiisob Zivota.... Zpusob Zivota miize byt zdrojem
Ci projevem harmonického dusevniho Zivota — anebo jeho naruseni.“ Machova a Kubatova
(2009, s. 16) tvrdi, ze ,,Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych
Zivotnich situacich, které jsou zalozené na individudlnim vybéru z riuznych moznosti.
Miizeme se rozhodnout pro zdravé alternativy z moznosti, které se nabizeji, a odmitnout ty,
jez zdravi poskozuji. “ Zpusob zivota by nam m¢l umoznovat nachazet vnitini uspokojeni
z naplnovani zivotnich potieb (potieby bezpeci, poznavani, uznani, socialniho kontaktu
a porozumeéni, nezavislosti atd.), a to cestami a zplsoby, které jsou v souladu s naSimi
zajmy a vedou k prozitkiim reélné sebedtivéry. (Kfivohlavy, 2010).

Hlavni slozku psychohygieny tvoii Zivotosprava. Zdrava zivotosprava respektuje
jednotu télesného a dusevniho zdravi. Smétuje k adekvatnimu uspokojovani zakladnich
zivotnich potieb zabezpecujicich regeneraci a rozvoj zdravi. Zaméfuje se na optimalizaci

nize uvedenych Ciniteld.

4.1.1 VYZIVA A PITNY REZIM

V dobé, kdy zil Aristoteles platilo: ,, Necht' vyziva je tvym lékem “. V soucasné dobé
nikdo ani nepochybuje o zdsadnim vlivu vyzivy na celkovy fyzicky i1 psychicky stav
Clovéka. Vyziva prostfednictvim piijmu potravy a tekutin znamena pro ¢loveéka hlavni
zdroj energie. Spolu s dychanim kysliku je vyziva pro zachovani zivota a zdravi zakladni
a pfirozenou zivotni potfebou. (Bedrnova a kol., 2015, s. 65). Patii mezi fyziologické
potfeby. Spravnou vyzivou si jedinec muze upevnit svoji dusevni rovnovéhu, zvysit
odolnost proti infekcim, zvednout svoji pracovni vykonnost, prodlouzit sviij zivot.
Kyslikova vyziva ma mimotfadny vyznam pro ¢innost nervového systému clovéka. Pokud
je sniZena, naruSuje ¢innost mozku, stejné jako zvyseni obsahu vydechovaného kysli¢niku
uhlic¢itého. Je proto tieba zabezpecit dostatecné mnozstvi kysliku napt. vétranim mistnosti.

(Cernoch, Drlik, Miksik, 1992, s. 46).
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Stravu ¢loveka tvoii tyto ziviny: voda, makronutrienty (sacharidy, tuky, bilkoviny),
vitaminy a mineralni latky (mikronutrienty). Potrava by méla dodat organismu spravné
mnozstvi téchto nezbytnych zivin. Kazda z téchto slozek potravy plni urcitou funkci. Tuky
jsou zdrojem energie a zékladni stavebni slozkou bunék naSeho téla. Jsou obsazeny napf.
v rostlinnych olejich, mléénych produktech, zivocisnych tucich. Rybi maso je bohatym
zdrojem mastnych kyselin. Nedostatek téchto kyselin se projevuje poruchou ristu
a regenerace organismu, ztratou vlast, suchosti kiize, u plodu poruchami vyvoje mozku.
Nadbytecna konzumace tukti vede ke vzniku mnoha civilizacnich chorob (vzniku obezity,
metabolickym a kardiovaskularnim chorobam, krozvoji nékterych nadorovych
onemocnéni apod.). (Bedrnova a kol., 2015, s. 74-75).

Materidlem pro vystavbu novych télesnych bun€k, pro opravu poskozenych buné¢k,
pfipadné i pro ndhradu bun¢k odumirajicich jsou bilkoviny. Tvoii hlavni a dtlezitou slozku
potravy. Tyto latky se sklddaji z fetézci aminokyselin. Pii jejich nedostatku v potravé
dochazi 1 k odbouravani aktivni hmoty. Jejich nadbytecny piijem zase souvisi v dobé
détstvi 1 dospélosti s rozvojem obezity, zatézi ledvin apod. Nachazi se bud’ v rostlinnych
zdrojich (napf. s¢je a sojovych produktech, lusténinach, zelenin€) nebo ZzivociSnych
zdrojich (napf. mase savcl — zvéfing, hovézim, skopovém, veprovém, dribezim — kratim,
kutfecim, kachnim, husim, mase ryb, vejcich a mléénych vyrobcich — v tvarohu, syrech,
jogurtech. (Bedrnova a kol., 2015, s. 71).

Sacharidy jsou zdrojem energie, nezbytnou slozkou bunééného metabolismu
a zékladni zivinou pro centrdlni nervovy systém. Mezi sacharidy fadime i vldkninu.
Vldknina méa vyznam pro dobrou funkci traviciho ustroji. Diky ni stfeva spravné funguji
a je udrzeno bakteriologické osidleni stieva. Vldknina také na sebe vaze nadbyte¢né tuky
z jidla. Potfeba sacharidii stoupd pfi stresu, zvySeni télesné teploty, aerobnich ¢innostech
apod. Sacharidy jsou obsaZzeny napft. v rostlinnych slozkach potravy (napt. obilovinéch,
luSténinach, ovoci, zelening), mléce a mlécnych vyrobcich. Konzumaci nadbyte¢ného
mnozstvi sacharidii dochazi k fadé zdravotnich problému (napt. zubnim kaziim, obezit¢).
(Bedrnova a kol., 2015, s. 72-73).

Jak makronuntrienty, tak i mikronutrienty jsou nezbytné k udrzeni zdravi ¢lovéka.
Mikronutrienty se ve stravé vyskytuji v miligramovych aZz mikrogramovych mnoZstvich.
Mezi mikronutrienty patii vitaminy, mineraly a stopové prvky. Pokud jde o vitaminy, jsou
obsazeny zejména v ovoci a zeleniné. Vitaminy se d€li na vitaminy rozpustné ve vodé
(vitaminy skupiny B, C, N, H — thiamin BI1, riboflavin B2, kyselina nikotinova B3,

pyridoxin B6, kyselina panthotenova a biotion — vitamin H, kyselina listova — vitamin N
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a cyankobalamin — vitamin B12) a v tucich (vitamin K, E-tokoferoly, A - karotenoidy a D —
kalciferol). Mineraly (napf. vapnik, sodik, draslik, Zelezo, zinek, méd’) jsou prvky dilezité
pro spravnou funkci organismu. Stopové prvky (napft. zinek, méd’, selen, mangan, chrom,
molybden, wolfram, jod, fluér a kobalt) tvofi vétSinou dulezitou soucast enzymil
a koenzymu v téle. (Bedrnova a kol., 2015, s. 77-79).

Dalsi nepostradatelnou slozkou vyZzivy je piti ndpoji. Pfiblizné polovinu piijmu
tekutin by mély tvofit nemineralizované vody. Doporucuje se denn¢ vypit nékolik sklenic
samotné vody (asi 1,5 — 2 litry). (Kfivohlavy, 2009, s. 220). Denni piijem tekutin slouzi
k pokryti ztraty tekutin, ke které dochdzi pti dychani, pocenim, moci a stolici. O velké
mnozstvi tekutin ¢loveék ptichazi také pti praci v horku, pfi sportu, horecce, zvraceni
a prujmech. (Vobotilova, 2015, s. 81). Dokonce 1 velké mnozstvi piijmu tekutin mize byt
zdravi Skodlivé. Davky cisté vody nad 5 litrh za den mohou vést dokonce i1 k smrti
v dusledku minerdlového rozvratu. Doporucuje se pit hlavné pitnou a pramenitou vodu,
dale pak fedéné ovocné a zeleninové Stavy, zelené nebo ovocné Caje. (Vobotilova, 2015,
s. 82).

Vétsina lidi se dopousti urcitych chyb v oblasti vyzivy. Mezi né Micek (1984, s. 45)
tadi: sklon k piejidani, neuspokojivé slozeni stravy a individualni chyby. Cesky narod patfi
mezi narody, které trpi nadvahou. Je obecné zndmo, Ze nékteré osoby celi strestim
a zklamani bézného zivota pravé prejidanim. Obezita znamena ohrozeni zdravi i zivota.
Obecné je znamo, Ze se v Ceské kultufe preferuji zivociSné tuky oproti rostlinnym, ji se
pfiliS mnoho tu¢nych a moucnych jidel (veptova, knedlik), malo se vyuziva ovoce,
zeleniny a ¢erného chleba. Rada lidi spécha pfi poZivani potravy, nedostate¢nd snida,
piipadné snidani 1 vynecha a naopak si doptava u ptili§ bohaté vecere.

VétSina studentd pravidelné snidané podceiiuje. Byla sledovana kiivka glykémie
u skupiny studentd, kteti snidali a u skupiny studentti, kteti nesnidali. Bylo zjisténo, ze jiz
béhem prvnich dvou hodin pfednasek doslo k prudkému poklesu glykémie u studentti, ktefi
nesnidali a jevili tak zndmky zvySené unavnosti. U studentd, ktefi rano snidali, klesala
hladina cukru v krvi zvolna v prib¢hu dopolednich hodin a jejich vykonnost byla vétsi.

Spravna vyziva ma zajistit t€lu pravidelny a dostatecny piijem energie a zivin,
zdravy rlst a vyvoj organismu a tim udrZet zdravou kondici ¢lov€ka. MnozZstvi pfijaté
energie ma byt v rovnovaze s energii vydanou. (Vobotilova, 2015, s. 77).

Doporucuji se tyto zasady spravné vyzivy:

- jist pestrou a vyvazenou stravu prevazné rostlinného piivodu,
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- udrzovat rovnovdhu mezi pfijmem a vydejem energie tak, aby BMI byl v rozmezi
18,5 — 25,

- kazdy den konzumovat rozmanité druhy zeleniny a ovoce,

- konzumovat potraviny, které pochazeji z obilovin, zejména celozrnné a také luSténiny,

- vyvarovat se pravidelné konzumaci alkoholu,

- konzumovat ¢ervené maso (veprove, hovezi, skopové) méné nez 1 x denné, mélo by byt
nahrazeno spiSe rybami a driibezim,

- konzumovat polotu¢né mléko a mlécné produkty (kefir, kyselé mléko, jogurt a syr),
které maji nizky obsah tuku a soli,

- omezit konzumaci tuénych potravin, zejména zivocisSné¢ho pivodu,... (Voboftilova, 2015,
s. 77-78),

- pravidelny energeticky a Zivinovy piijem rozdélit podle typu zatéze do 3 — 5 dennich
porci,

- omezit konzumaci energetickych népoji a drog (kofein, thein — silné ¢aje, nikotin),

- omezit az vyloucCit konzumaci instantnich potravin, soli a rafinovaného cukru,...
(Bedrnova a kol., 2015, s. 69).

Z vyse uvedeného je vidét, ze je dilezité jist vSechno, tedy mit pestrou stravu, aby
se do téla dostalo co nejvice latek nezbytnych pro zdravi. Nékteré potraviny a napoje je ale
tteba konzumovat jen v omezené mife. Pokud si Clovék neni jisty, kterym potravinam
a napojum dat prednost, mize mu jako voditko pro vybér vhodné a zdravé stravy poslouzit
Ceska potravinova pyramida (viz Obréazek €. 1 nize), kterou vydalo Forum zdravé vyzivy

(http://www.fzv.cz). V prvnim patfe pyramidy jsou umisténé potraviny, které by se mély

Jjist pfednostné - zelenina, lusténiny, celozrnné pecivo a ovoce. Ve druhém patie se nachazi
napf. ovesné vlocky, ryby, tuky, ryze, brambory a té€stoviny. Ve tfetim patfe jsou umistény
libova bild masa, vejce, tmava libova masa, bilé pecivo a syry. Ministerstvo zdravotnictvi
Ceské republiky doporuduje konzumaci mléénych vyrobki kazdy den (2 — 3) porce.
V poslednim patfe jsou vidét potraviny, které by se v jidelnicku mély objevit jen
vyjime¢né. Patii sem slazené a sycené napoje, alkohol, uzeniny, sladké pecivo a moucniky,
sadlo, méslo a cukr. Radi se k nim i masné vyrobky, polotovary a instantni vyrobky, fast-

food, velmi tucna masa a tézké smazené pokrmy. (Vobotilova, 2015, 79-80).
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Obrizek ¢&. 1 — Ceska potravinova pyramida

Zdroj: http://fzv.cz

Jednim z ukazateld, ktery odhali, zda se ¢lovek stravuje spravné a ma svoji vahu
v norm¢ je index télesné hodnoty - BMI (Body Mass Index). Tato hodnota urcuje ,,idedlni‘
proporce télesné hmotnosti vicéi télesné vysce. Muze ale také upozornit na specifické
ptipady psychosomatického onemocnéni, jakymi jsou nékteré poruchy piijmu potravy.
Mezi né se tadi obezita, anorexie, bulimie. V mezinarodni klasifikaci chorob jsou tyto
poruchy zatazeny pod poruchy dusevni a poruchy chovani.

Rozmér BMI se uvadi v kg/m?. Vypocita se tak, ze se vyd¢li télesnd hmotnost v kg
kvadratem vySky v metrech, tedy: BMI = hmotnost (kg) : vySka? (m). Rozmezi hodnot
BMI pod 19 (20) kg/m? signalizuje podvahu, rozmezi 19 (20) — 25 kg/m? spravné rozmezi,
normu, 25 - 29 (30) kg/m? lehkou nadvahu. Hmotnost nad 30 kg/m? je povazovéna jiz
za obezitu, hmotnost nad 40 kg/m?> dokonce za obezitu tzv. morbidni ¢i monstrdzni.
(Bedrnova a kol., 2015).

V lidovém pojeti je obézni Clovek ten, ktery je tlusty. To znamend, Ze ma zna¢nou
tukovou rezervu. Stale vice se obezita stava civiliza¢ni chorobou zapadni kultury. Neni
vysledkem jen sedavého zplsobu prace, ale i snadnou dostupnosti vyzivnych potravin.

Podle mista na téle, kde se tuk nejvice hromadi, existuji dva typy obezity: obezita
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muzského typu (androidni, typ jablko) a obezita Zenského typu (gynoidni, typ hruska).
Nejcastéjsi pfi¢inou obezity je nadmérny piijem potravy u jedince s nizkou pohybovou
aktivitou. Dale se na vzniku obezity mize podilet dédicnost, hormonalni vlivy, nékteré
Iéky zvySujici chut k jidlu, nedostatek spanku, emocni stavy. (Vobofilova, 2015).
Mezi starSimi psychology je rozsifena psychoanalyticky orientovand teorie, kterd tvrdi, ze
nadmérny ptijem jidla je podvédomé spojen s neuspokojenymi potfebami a tuzbami,
z nichz mnohé pochazeji z raného mladi daného Clovéka. Jednd se o piredstavu vlivu
potlaceného konfliktu na chovani, napt. v dobé dospélosti. (Ktivohlavy, 2009).

Obezita se v posledni dobé¢ stala globalnim zdravotnim problémem lidstva. Velky
nértist obéznich lidi zazivaji nejen USA, ale i evropské zemé. Ceské republice patii jedno
u déti patfi nepravidelna strava, fastfood, sladké suSenky a limonady a nedostatek pohybu.
Podle Svétové zdravotnické organizace je obezita povazovana za zavazné chronické
onemocnéni, které pfispivda k fad€ dalSich zdravotnich komplikaci (k metabolickym
komplikacim - napt. diabetu II. typu, zvySenému krevnimu tlaku, kardiovaskularnim
onemocnénim, zvySené hlading cholesterolu v krvi, k mechanickym komplikacim — napft.
zatizeni kloubii, Slach a dychacim potizim). Léceni obezity ma tii zdkladni slozky:
nizkoenergetickd dieta, zvySeni pohybové aktivity a zména Zivotniho stylu. (Voboftilova,

2015).

4.1.2 PRACE A ODPOCINEK

Béhem studia fada student chodi do prace. Psychologicky vyznam prace spoc¢iva
v tom, ze se Clovek praci utvari, zdokonaluje, poznava a pomoci ni i rozviji svoji télesnou
a duSevni energii, schopnosti a um. Prace zvySuje psychickou aktivaci (nastaveni
na ¢innost), posiluje nervo-psychickou dynamiku i intelektové a volni regulacni procesy.
Clovéka formuje a vestranné rozviji. Polid§tuje ho i zespoledenstuje. V ni se jedinec uéi
spolupracovat s druhymi, zvySuje si svoji sebediveru a sebejistotu. Praci se seberealizuje,
uspokojuje svoje zakladni biologické, psychologické a socidlni potieby, z cehoz vyplyva
1jeji vyznam pii dusevni vyrovnanosti a spokojenosti. (Kondas, 1981).

Prechod k dospélosti nejvice urcuje postup od studijnich aktivit k vlastnim
aktivitam pracovnim. Clovék piestava byt zavisly na druhych lidech, rodi¢ich. Za¢ina si
vydélavat a starat se o svllj zivot vlastnimi silami. Diky rozvijeni vlastni pracovni ¢innosti
dosahuje nejen financni saturace, ale i urcitého sebeuplatnéni a potifebné seberealizace.

Optimalni je takova situace, kdy studenti jiz v pribéhu svého studia realizuji urcitou
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praktickou ¢innost. Mohou tak €init prostiednictvim riznych brigad. Prakticky si vyzkousi,
co je to pracovat, ziskaji pfedem zkuSenosti, finan¢ni prostfedky a zmirni tak sobé 1 svym
rodi¢im finan¢ni naro¢nost studia na vysoké Skole. V praci také zjisti, zda jsou predméty,
které studuji uZzitecné v praxi a zda chtéji tuto praci po skonceni svého studia skutecné
délat. Od zacatku studia si jedinec méd naprogramovat svou profesni drdhu nejlépe sam.
(Bedrnova a kol, 2015, s. 383).

Kromé prace je pro ¢lovéka nezbytny i odpocinek. V rezimu prace a odpocinku
hraji dualezitou roli biorytmy, které urcCuji €as k praci a k odpocinku. Respektovani
zivotnich rytmt by mélo stat na zacatku kazdého usili ¢lovéka o nalezeni optimalniho
rezimu prace a odpoc¢inku. Zékladem je zde rytmus spanku a bdéni (aktivni ¢innosti), jehoz
vyvazeni poskytuje cClovéku moznost planovat si svlj zivot tak, aby byl co
nejproduktivnéjsi a aby mu soucasné poskytoval i prostor pro pfiméienou seberealizaci
i relaxaci. (Bedrnova a kol., 2015, s. 55). ,,Schopnost prace — tedy fyzické a psychické
vytrvalostni i ndrazové zatéze — je zavisla na tom, jak kvalitné umime odpocivat, jak jsme
schopni vnimat signaly vlastniho organismu a jak stridame cinnosti a organizujeme si sviij
bdely cas i prostor pro regeneraci. “ (Bedrnova a kol., 2015, s. 90).

Odpocinek je Casovy a ¢innostni prostor, kdy dochazi ke kompenzaci predchozi
zatéze a vytvaieni podminek pro regeneraci a dalsi smysluplnou ¢innost. Clovéka by mél
vést k obnoveni jeho sil a k odstranéni tinavy. Nejcastéji se odpocinek déli na pasivni
a aktivni. Pfi pasivnim odpocinku piechdzi jedinec do necinnosti (napf. spanku,
uvolnéného lezeni apod.) a pii aktivnim odpocinku stiida ¢innost jednoho druhu s ¢innosti
jiného druha (napt. fyzickou préaci s duSevni praci a naopak). Bedrnova a kol. (2015,
s. 92-96) rozeznavaji tyto typy odpocinku: spanek, odpocinek béhem ¢i po fyzické
¢innosti, odpocinek béhem a po psychické ¢i emocionalni zaté€zi, odpocinek na dovolené
a rekonvalescence po prodélaném onemocnéni. Chamoutové (2006, s. 106) deli odpocinek
na fyzicky, smyslovy, emo¢ni a mentélni.

Za zékladni druh odpocinku se povazuje spanek. Obecné je znamo, ze celou tietinu
naseho zivota prospime. Kazdy jedinec spanek potiebuje. Je to biologicka potieba a jako
takovda musi byt uspokojena. Spanek byva zpravidla subjektivné velmi piijemny.
Umoznuje clovéku odpocinout si hloub&ji a zaspat pfitom nékteré nepiijemné zazitky,
neptiznivé skutecnosti, problémy a starosti. (Bedrnova a kol., 2015). Hlavnim ucelem
spanku je regenerace nervové soustavy Clovéka. Nedostatek spanku poskozuje celkovou
kvalitu zivota, radost ze Zivota a vykonnost. Jeho dlouhodoby nedostatek ¢i jeho nasilné

prerusovani vedou clovéka rychle k inavé, snizovani jeho pracovni schopnosti, Spatnému
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soustfedéni a Spatné naladé. Pokud tato nepravidelnost trva delsi ¢as, mohou vzniknout
poruchy nervové ¢innosti, neurdzy a dokonce 1 t€zké psychotické stavy. Muze platit i opak,
napt. nékteré druhy neurdz provazi nespavost. Kvalita spanku mutze byt narusena také
napf. stresem, alkoholem apod.

U lidi se rozlisuji dva typy, tzv. ,,skiivani a ,,sovy*. PiisluSny typ urcuji geny. 25 %
populace jsou ,,sovy“, 25 % ,skiivani“ a 50 % obojetni. (Vobofilova, 2015, s. 74-75).
»Skiivani® brzo vstavaji, brzo chodi spat a jsou nejaktivnéjsi béhem dopoledne. ,,Sovy*
oproti ,,skfivanim* pozd¢ vstavaji, pozdé chodi spat a jsou nejaktivnéj$i odpoledne
a v noci. (Krej¢i, Sulové, Rozum, Havlikova, 2011, s. 145).

Potteba spanku je individualni. Obvykle zéalezi na véku cloveka (plati, ze ¢im
mladsi vek, tim vétsi potieba spanku), celkové télesné konstituci dané¢ho jedince, na jeho
zdravotnim stavu, kvalit€ nervové soustavy a ¢etnych psychickych faktorech. (Ktivohlavy,
2010). Nejlepsim kritériem, zda se ¢loveék dostatecné vyspal, je jeho stav po probuzeni.
Jedinec by se mél probouzet bez pociti unavy a ospalosti, bolesti hlavy a podrazdénosti,
osveézen a dobfe naladény. To ale nezalezi jen na spanku samotném, ale i na tom, nakolik
¢lovék dovede usnout, dostate¢né hloubce spanku a nepferuSovaném spani. Pro kazdého
dospélého jedince mizeme povazovat za vhodnou normu 7 — 8 hodinovy spanek (Bartko,
1990, s. 491). Uméni usnout a spat je zvlast€¢ vyznamné za vyhrocenéjSich Zivotnich
podminek a situaci. Nemtize-li Clovék usnout, ¢asto se probouzi, ma hriizné sny, chodi
na WC, pozdé€ se budi s pocitem nedostate¢ného vyspani,... byva pfi psychickych napétich,
mensi odolnosti vic¢i zatézi, zejména pak neuropsychické nebo to vSe mohou byt jiz
pocinajici ptiznaky fyzického ¢i psychického onemocnéni. (Bedrnova a kol., 2015).

Pro ptedchézeni spankovych poruch, kterymi v soucasné dob¢ trpi zhruba 48 %
obyvatel, se doporucuje dodrzovat nasledujici spankovou hygienu (Schwarzova, 2007,
s. 15):

1) ,,Dodrzovat pravidelny cas usinani (s odchylkou 30 minut).
2) Nedivat se v posteli na televizi.
3) Nepozivat nékolik hodin pred spanim alkohol, kofein ani jiné stimulujici latky.
4) Upravit prostiedi ke spanku (idealni je tichd a tmava mistnost s dostatecnym privodem
Cerstvého vzduchu).
5) Whybat se uzivani léku na spani, které se po case stanou neefektivnimi a paradoxné
zhorsuji spanek. “ (Srovnej napt. s Bedrnova a kol., 2015).
Kromé spanku je dulezité, aby si ¢loveék nasel Cas v pribéhu dne a tydne také

na relaxaci, psychické uvolnéni. (Cernoch, Drlik, Miksik, 1992, s. 48). Pojem relaxace
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znamena uvolnéni. V prvni fadé se jedna o uvolnéni svald, v SirSim pojeti i o uvolnéni
vSech napéti. ,,Umét se uvolnit je stejné dileZité jako umét se soustredit na praci.*
(Ktivohlavy, PecCenkova, 2004, s. 23). , Ve stavu télesné pohody se lépe a snadno
ucime. ....ve schopnosti nécemu se naucit nebo si néco zapamatovat sehrava velmi kladnou

“«

ulohu wuvolnéni. K uvoliovacim technikdm patii napf. masdze, saunovani, vodni
procedury, aromaterapie, arteterapie, muzikoterapie, zdravy pohyb. (Krejéi, Sulova,
Rozum, Havlikova, 2011, s. 132-133). Bedrnova a kol. (2015) doporucuji napft. tyto
relaxacni techniky: Schultzliv autogenni relaxacni trénink, Jakobsonovu formu relaxace,
jogova cviceni dechu a dsany. Psychohygienicky vyznam zde ma4 i siesta, poslech hudby,
snéni, humor, pohled na pfijemné pfirodni jevy, schopnost a uméni obCas zastavit Cas
a oddat se télesnému a duSevnimu klidu, volnému plynuti asociaci (Cernoch, Drlik,
Miksik, 1992, s. 48). Kvalité relaxace napomaha i zména prostiredi.

Na regeneraci a rekultivaci sil kazdého jedince se zna¢nou meérou podili
1 odpocCinek aktivni. Predstavuji ho zejména vlastni aktivity volného Casu. Péstovani
oblibenych konickii ma pro duSevni zivot ¢lovéka velky vyznam. I kdyz neni pro zivot
bezpodmine¢né nutny, plsobi jedinci radost. Zajmové aktivity mu také pomdhaji Cas
od casu kompenzovat nékteré¢ problémy ¢i neuspéchy v praci nebo v rodinném zivote.
Pro kazdého ¢lovéka mize byt konickem néco jiného. Pro n€koho je to hudba, pro jiného
vylety a cestovani, pro dalSiho folklér. Nabizi se fada moznosti. (Kiivohlavy, PeCenkova,
2004, s. 23). Mame-li na mysli aktivni odpocinek, méla by to byt jind ¢innost nez jakou
vykonavame v zaméstnani (napf. sport, hry, fyzickd prace u dusevné pracujicich lidi).
Jednostrannd pifepinana intelektudlni c¢innost, namahava a nezajimava duSevni prace
podporuje vznik onemocnéni. (Bartko, 1990, s. 491- 492).

Veskeré pohybové aktivity pozitivné ovliviiuji zdravi clovéka. Pohyb tvoii
1984, s. 55). Je zakladnim projevem zivych organismil. Organismus chrani, snizuje riziko
onemocnéni srdce a cév, vede ke snizeni krevniho tlaku, podpoie redukce hmotnosti,
zvySovani vykonnosti dychacich svalll a plic, snizovani hladiny krevniho cukru, slouzi
jako prevence cukrovky, pfiznivé ovlivituje hladinu krevnich tukii, zabranuje rozvoji
fidnuti kosti, posiluje svaly, zlepSuje ohebnost kloubii, psychického stavu, schopnost
zvladat stres, prispiva k odbouravani psychické unavy,... (Vobotilova, 2015, s. 83).
Bohuzel jiz od rané¢ho détstvi mnoho lidi patii k televizni a pocitacové kultute, ktera
celkovou miru pohybu v zivoté vyrazné snizuje. Stavaji se ,, kulturou sedicich lidi, ** kteti

minimalné vyuzivaji své dolni konletiny a uz viibec nekompenzuji zejména sva sedava
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zaméstnani pohybovymi aktivitami. S pfibyvajicim vékem a pfibyvajicimi pracovnimi
a dalS$imi povinnostmi, pohybovych aktivit vyrazné¢ ubyva. Dusledkem toho jsou pak
poruchy pohybového ustroji nebo celkové nedostateCna pruznost a pohyblivost, se kterou
je velmi Casto spojena i télesnd nadvaha. (Bedrnova a kol., 2015, s. 56).

Vsechny formy pohybu pomahaji ¢loveéku pii naplnovani spokojené zivotni cesty.
Proto jsou sport, sportovné pohybové aktivity a télesna vychova dilezitou soucasti zivota
cloveka. Jejich prostiednictvim miize jedinec odstraniovat zZivotni nejistoty a hledat vlastni
cesty ve smyslu napliiovani Zivota a zdravi. (Blahutkové, Rehulka, Dvoiakova, 2005, s. 8).
Hosek (Blahutkova, Rehulka, Dvoiakova, 2005, s. 13) tvrdi, Ze ,sport predstavuje
obohaceni Zivota, je to jeden ze zdrojii zazitku plynuti (flow), které je spojeno s pocitem
radosti a stesti. Zakladem pohybovych aktivit je proZitek pohody, radosti, dale pak hravost
a tvorivost.“ Z duSevné hygienického hlediska méa sportovni ¢innost své misto také
mezi prostfedky, které snizuji negativni dopad stresu na organismus. (Chamoutové, 2006,
s. 184).

Pohybové aktivity by si mél clovék vybirat pfiméfené podle véku, svym
schopnostem, potfebam, druhu sportovni aktivity apod. Pravidelnym pohybem se zvysuje
rovnéz piisun kysliku nezbytného pro tvorbu zivotni energie a posiluje se imunitni systém.
Nedostatek pohybu ptedstavuje predevsim vyraznou zatéz psychiky a zhorSuje emocni stav
kazdého cloveéka. U déti ma nedostatek pohybu (hypokinéza) vliv na jejich zvySeny
psychosomaticky neklid a agresivitu. Hypokinéza se u déti stejné jako u dospélych
projevuje impulzivnosti, podrazdénosti, snizenou schopnosti koncentrace a sebekontroly.
Mnoho déti preferuje traveni volného Casu u pocitace a televize, videoprogramii, mobilil
pied pohybovymi aktivitami. Upiednostiiuji tak virtualni prozitek s minimalnim pohybem.
(Krejct, Sulova, Rozum, Havlikova, 2011, s. 134).

Aktivni odpoCinek zaméstnava jiné svalové skupiny ¢i mozkovad centra nez
pfevazujici typ pracovni €i jiné Cinnosti. Jedinec obnovuje svou pracovni schopnost
a dusevni svéZest tim, Ze prerusi vykonavanou aktivitu a vystiida ji jinou Cinnosti, ktera je
kvalitativné odliSna. Tento druh odpocinku by mél ¢lovéku piinést soucasné i potiebné
uspokojeni. Obsah aktivniho odpocinku ma vyznam hlavné v dobé mimo zaméstnani,
v dobé& volného ¢asu. (Cernoch, Drlik, Miksik, 1992, s. 49). Volny ¢as se vymezuje témito
funkcemi, které plni: odpocinek, zabava a zdjmové &innosti, rozvoj osobnosti. (Rehulka,

1988, s. 24).
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4.1.3 DENNI REZIM A HOSPODARENI S CASEM

V soucasné dobé se Casto hovoii o time managementu (hospodateni s ¢asem). Time
management se podili na duSevni hygiené v oblasti prace a kazdodenniho Zivota jedince.
Souvisi s jeho pracovnim a zivotnim uplatnénim. Zptisob zachdzeni s Casem casto urcuje,
zda Clovek ve svém zivote uspéje ¢i nikoliv. Time management usnadiiuje co nejefektivnéji
zvladat narocné pracovni a Zivotni tkoly. Pomah4 i k dosazeni Zivotnich a profesnich cilil.
Clovéka naudi stanovovat si cile, uréovat priority, analyzovat a planovat si svijj &as,
vyvarovat se Casovych tisni, etapizovat vykondvané Cinnosti a delegovat nékteré ukoly
na jiné osoby. (Bedrnova a kol., 2015).

Doporucuje se délat si analyzu ¢asu k zjisténi ,,Casovych Zroutii*“ a Casovych rezerv.
Pak uZ je na clovéku samotném, jak dokaze snizit ¢i odstranit ztraty Casu, které maji
na svédomi jeho ,,Casovi Zrouti“. Mezi tyto ,,zrouty®, nebo-li efektivné nevyuzity ¢as, mize
patiit napt. sledovani TV, doprava. Také by si Clovék m¢l pii analyze svého ¢asu uvédomit
1 to, co v jeho dennim programu zcela chybi. Byva to naptiklad individudlni studium mimo
navstévy Skoly, pohybové aktivity, .... Aby se vyvaroval Casté ¢asové tisni, ktera je bézna
v dnesni dobé, mél by se snazit fesit ukoly postupné a pribézné.

S akademickym prostfedim je tradicné spojovana prokrastinace. Jde o iracionalni,
bez objektivniho divodu odkladani zapoceti ¢i dokonceni planovanych povinnosti
¢i tkoll. Vyzkumy ukazaly, ze 85 % - 90 % univerzitnich studentli ob¢as prokrastinuje,
75 % se povazuje za prokrastinatory a 50 % studentti mé s prokrastinaci vazné problémy.
Pokud jde o pravidelnost ¢i naopak nepravidelnost pracovniho a Zivotniho rezimu, mivaji
studenti v dobé¢ studii zpravidla svilj pracovni a zivotni rezim velmi nepravidelny. Kazdy
semestr se studentim méni rozvrh, pribéznou dochdzku na ptrednasky a seminafe v ramci
semestru stiidaji casoveé nepravidelnd zkouskova obdobi, roli hraji i prazdniny, i kdyz
znacné mnozstvi studentli v jejich pribéhu zcela nebo alespon c¢asteCné pracuje, atd.
Urcitou pravidelnost reZzimu pak zajiStuje castecné pracovni zapojeni, které je dnes
pro mnohé studenty dokonce i nezbytné. Mnoho student jen taktak stihd studium a vibec
se pritom nesnazi si sviyj ¢as rozumné rozplanovat, jejich zivot je hekticky. Absence jejich
pracovniho a zivotniho rezimu je pak nasledné znacné vycCerpava. (Bedrnova a kol., 2015,
s. 224-225).

I kdyz je clovek také zavisly na dalSich lidech, mél by umét fidit si svij cas.
V kazdodennich ¢innostech by nemél zapominat na to, co mu pfinasi uvolnéni a rozptyleni,

jako napf. sport, Cetba, prochdzka, divadlo, rozhovor s piateli. (Vobotilova, 2015). Ve svém
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rozvrhu (planu) by mél mit rovnomérmné zastoupeny vSechny oblasti svého zivota: osobni,
vztahovou a pracovni. (Chamoutové, 2006, s. 115). Moudife hospodafit s ¢asem ho uci
dusevni hygiena. Kfivohlavy, Pecenkova (2004, s. 24-25) uvadi toto desatero o moudrém
hospodateni s Casem: povazujme ¢as za vzacny dar, védomé fid'me vydej ¢asu, odliSujme
dilezit¢ od nedtlezitého, dulezitym vécem veénujme vice Casu, nejdulezitéjSim vécem
vénujme nejvice Casu, méne diilezitym vécem piiznavejme jen minimum casu, naué¢me se
téz fici ,,ne” (znamena dasledné mnohé véci ned¢€lat, napt. ty, které budou stat na konci
zebfiCku naseho uspotadani priorit), pfi skupinové ¢innosti dojednejme predem délku
jejiho trvani, nau€me se divat na kazdou cinnost z hlediska jeji hodnoty, pravidelné
bilancujme své hospodateni s ¢asem.

Optimalni hospodaieni s ¢asem by mélo zahrnovat dobré rozvrzeni pracovnich
a ostatnich povinnosti, uméni udélat si ve svém programu cas na péstovani rodinnych
a pratelskych vztahl, na prochazky a dalsi télesné aktivity, na konic¢ky a jiné Cinnosti,

které zpusobuji clovEku radost.

4.2 RIZIKOVE FORMY CHOVANI

V ramci duSevni hygieny by se ¢lovék mél vyvarovat rizikovych forem chovéani.
V pozadi zhorSeného zdravotniho stavu je moZno vidét zejména tyto rizikové formy
chovani: koufeni, nadmérnou konzumaci alkoholu, drog, promiskuitni chovani apod.

Takovéto chovani muze vést az k zavislosti.

4.2.1 KOURENI

Mezi nejb€znéjsi rizikové chovani patii inhalovani nikotinu — koufeni. Koufeni
znamena jakoukoliv formu spotieby tabdku (koufeni cigaret, doutniki, dymky, Zvykani
a Stupani tabdku, pasivni koufeni). Pfispivd ke vzniku fady onemocnéni (napf.
kardiovaskularnich, nadorovych, rakoviné plic), zdravotnich rizik a k pfed¢asnému umrti
na fadu chorob, které zptsobuje. (Vobofilova, 2015). Umrtnost kuiakt je vy$si nez
u nekufdki. Za 30 % Umrti na rakovinu miZe koufeni. Lidé kouii proto, Ze je k tomu
vedou urcité kladné hodnoty, a nekouti pak z toho diivodu, ze ve hie jsou urcité zaporné
momenty. Diivody, pro¢ lidé koufi, jsou multifaktorialni. Koufeni je do urcité miry
vhodnym prostiednikem mezi stresem a jeho zvladnutim. Lidé jim momentalné fesi
zatézové situace. Vyzkumy ukdzaly, Zze hraje roli i psychika potencionalniho kutéka.
Koufteni pfitahuje zejména lidi nejisté, se zvySenou mirou pocitl ménécennosti, lidi zijici
v relativni socialni izolaci apod. Koufeni slouzi ¢asto jako ivodni druh zévislosti k dal§im
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formam zavislosti (napf. drogdm). Negativné ovliviiuje 1 nekufdky, kteti pobyvaji
ve spolecnosti kufaki. Podle vysledkid vyzkumu kladou kufaci mensi vahu na hodnotu
zdravi, obvykle piji 1 vice kavy nez nekutaci, konzumuji obvykle vice alkoholu nez
nekufaci a podle empirickych zjisténi jsou méné fyzicky aktivni. (Kiivohlavy, 2009).
Po Case se miiZze objevit u kurdkd i somatickd a psychickd zavislost. Bézné jsou i akutni
otravy nikotinem v dlsledku vykoufeni velkého mnozstvi cigaret v kratké dobé. Skoncovat
s koufenim miize ¢lovéku pomoci napi. pouzivani nikotinovych naplasti, pastilek
a zvykacek, inhaldtory, moderni 1éky, elektronicka cigareta, poradny, biorenezance (lé¢ivé

byliny, pfirodni medicina). (Voboftilova, 2015).

4.2.2 KONZUMACE ALKOHOLU

Dal8im nej€astéj$im rizikovym chovanim je u lidi konzumace alkoholu. Jednim
z diivodd, pro¢ lidé piji alkohol, mlize byt stimulace aktivity, kterd umozni ¢loveku lepsi
zvladnuti stresu (konfliktu apod.) a zlepSeni nalady. Tak tomu mutze byt u nizSich davek
alkoholu. Alkohol se tadi k nejdostupnéjsim prostiedkim proti uzkosti a piisobi rychleji
a ptfijemnéji nez jiné léky. (Vobotilova, 2015). Alkohol by se mél konzumovat pouze
v umirnéné mife. V malych davkach organismu prospiva, dokonce miize byt v n€kterych
ptipadech i lékem (napt. zvySuje celkovou latkovou pfeménu, zrychluje cirkulaci krve,
stimuluje sekreci zaludecni kyseliny, povzbuzuje chut k jidlu, osvédcuje se nckdy
pti travicich tézkostech bez vaznéjsi organické piiciny). (Bartko, 1990, s. 424).

Piijem vét§itho mnozstvi alkoholu miZze mit na clovéka negativni ¢inky. Nadmérna
konzumace alkoholu zplsobuje somatickd rizika (napf. cirhézu jater, nadorova
onemocnéni, hypertenzi), duSevni a socialni potize, agresivni chovani, Grazy, sebevrazdy,
problémy v zaméstnani, kriminalitu. (Vobofilova, 2015). Pod vlivem alkoholu se méni
presnost, koordinace, spravnost percepce a uvazovani, vydrz pozornosti a schopnosti
spravného rozhodovani. V disledku snizeni percepce se lze u alkoholikli setkat na jedné
stran¢ s okazalym aZz nadmérnym pratelstvim, ovSem na druhé strané také se sexualni
agresivitou a hostilitou (nepfatelstvim, projevy nevrazivosti, zlosti apod.). (Kfivohlavy,
2009). Konzumace alkoholu ma ve stfedni a vychodni Evropé vzestupny trend.

Alkohol se tadi k psychotropnim drogdm, které piisobi na nervovou soustavu.
Poziti vétstho mnozstvi alkoholu vede k opilosti. Pokud clovék dlouhodobé zneuziva
alkohol, vede to az k zavislosti na alkoholu (alkoholizmu). Potom se jedinec stava
na alkoholu zavislym, a pokud jej nema, objevi se u ného abstinenéni piiznaky. (Cevela,

Celedova, Dolansky, 2009).
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4.2.3 UZIVANI DROG

Mnohé drogy jsou v malych davkach léky. Piesahne-li jejich piijeti urcitou hranici,
projevi se jejich negativni vliv. V psychopatologii je droga charakterizovéana jako ,, ldtka,
ktera je pozZivana a zneuzivana pro zmeénu ndlady, védomi, povzbuzeni ci tlumeni
somatopsychickych funkci. *“ (Hartl, Hartlova, 2010, s. 109). Nejbé&znéjsi zptisob klasifikace
drog je dle Ginku na tlumivé latky (napf. opium, heroin, braun, metadon), stimulaéni
drogy (napt. kokain, crack, efedrin, kofein, amfetamin, metamfetaminy, pervitin) a drogy
s halucinogennimi u¢inky (napf. marihuana, hasis). (Cevela, Celedova, Dolansky, 2009).

Razné drogy maji rizny vliv na fyzickou 1 psychickou c¢innost c¢loveka.
Podle stupné zdvaznosti se reakce organismu na drogy déli na: akutni intoxikaci, Skodlivé
uzivani, syndrom zavislosti, odvykaci stav, psychotické poruchy, rezidualni stav. (Cevela,
Celedova, Dolansky, 2009). Pfi opakovaném uzivani drogy mtze u ¢lovéka vzniknout
zéavislost. Zacatek zavislosti neni pfili§ dramaticky. Je jim napt. prva sklenka, prva
cigareta, prvy rizikovy sexudlni styk, prvd davka drogy. Zavislost se Casto povazuje
za nevylécitelnou, protoze toxikoman (Cloveék zavisly na droze) je vétSinou pouze
v docCasném stavu absence drogy a riziko recidivy je velmi vysoké. (Bedrnova a kol.,

2015).

43 MEZILIDSKE VZTAHY A SOCIALNI OPORA

Harmonické mezilidské vztahy a dobrd komunikace mezi lidmi je jednim z faktort
pro udrZeni dusevniho zdravi (Micek, 1986). V prubchu Zivota je kazdy ¢lovék zatfazovan
&i zaéletiovan do riiznych socialnich skupin. Nikdo tak neni izolovanou jednotkou. Clovék
jako tvor spolecensky by se bez své socidlni skupiny, bez jeji péce nedozil dospélosti.
Ve skupinach se stykd s druhymi lidmi a vytvaii si s nimi urcité vztahy. Je tak zaroven
soucasti 1 produktem celé fady mezilidskych vztahd. Tim, jak se zaclefiuje do spolecnosti,
by se mél soucasné profilovat jednak jako svébytny jedinec-osobnost, a jednak jako ¢len
spolecnosti. Mohou nastat ale problémy vyplyvajici ze zaclenéni jedince do skupin.
Ve formalnich skupinach (Skolni tfid€, pracovni skupin€) se citové vazby mezi ¢leny
formuji postupné a pomalu. Snadno tak mize dochazet k pocitim nepochopeni a odcizeni.
Muze dojit dokonce i k izolaci jedince. Dominantni lidé se stavaji v takovychto skupinach
,hvézdami® a nachazeji si tak snadno své misto na vysluni kolektivu. Lidé submisivni se

Casto ocitaji na okraji. I v neformalnich skupinach (rodina, pratel¢) dochazi casto k tomu,

35



AKTIVNI OCHRANA DUSEVNIHO ZDRAVI

ze néktefi jedinci maji vlivnéj$i postaveni a jini zcela zanedbatelné. (Bedrnova a kol.,
2015).

Pro kazdého jedince je diilezité zazemi. Socialni okoli by mu mélo poskytnout
takové zdzemi, které mu umozni ziskat tzv. bazalni jistotu. M&l by v ném najit bezpeci,
pfiméienou reflexi sebe sama, uznani od lidi, na nichz mu zalezi, uspokojeni z citového
prozivani sounalezitosti, vzajemnosti apod. Kiivohlavy (2019, s. 82-83) uvadi tyto socialni
potieby, které se ¢lovek snazi v socidlnim prostiedi uspokojit: potiebu socialniho kontaktu,
potiebu socialni komunikace, potfebu pratelského vztahu, potfebu socidlniho pfipouténi,
potfebu socidlni péce, potiebu socidlniho srovnavani, potiebu spoluprace, potiebu
socidlniho bezpeci, potiebu socidlniho respektu, potfebu kladného socidlniho hodnoceni,
potiebu socidlniho pfijeti, potfebu socialni identity, potiebu laskavosti, souciténi a lasky.

Velmi dilezit¢ je také sebehodnoceni c¢lovéka. Pro jedince ma znacény
psychologicky vyznam. Sebehodnoceni (,,self-esteem*, sebetctu, sebeocenéni) mizeme
chapat jako celkovy vztah k sobé a védomi vlastni hodnoty. Je spojeno s tim, jak lidé citi,
mysli a jak se chovaji. Ziskavani pozitivniho sebehodnoceni je postupny proces, jehoz
uspésnost souvisi do znacné miry s interakcemi s druhymi lidmi. Sebehodnoceni je
provazano s ocenénim, které jedinec dostava od druhych lidi a s pfedstavou, jak ho hodnoti
a vnimaji zejména pro néj emocionalné¢ vyznamni lidé. Sebehodnoceni mize také slouzit
jako zdroj zvladani rozmanitych narocnych Zivotnich situaci. Pozitivni ocenéni sebe sama
je pojimano jako zékladni komponenta mentalniho zdravi a jednim z dualezitych aspekti
duSevni rovnovahy c¢lovéka. Podle Yaloma (Bedrnova a kol., 2015, s. 242) lid¢, kteti
vyhledavaji pomoc v oblasti duSevniho zdravi, maji spolecné potize v téchto dvou
oblastech:

., 1. vytvareni a udrzovani mezilidskych vztahii a
2. udrzovani pocitu vilastni hodnoty (sebeticty). *

Bylo zjisténo, ze ,,lidé s rozvinutymi socialnimi vazbami Ziji déle a disponuji
celkem lepsim fyzickym i psychickym zdravim nez lidé bez téchto vazeb* (Kiivohlavy,
2009, s. 93). Clovék od druhych potiebuje porozuméni, uznani, pozitivni hodnocent,
projevy sympatie a piatelstvi, povzbuzeni, ochotu, v pfipadé nouze i pomoc. (Cernoch,
Drlik, Miksik, 1992). Potiebuje n¢koho, na koho se miize spolehnout a dostane od n&ho
socidlni oporu, pokud ji bude potiebovat. Subjektivné vnimana socidlni opora je
charakterizovéna jako ,, presvédceni ¢i pocit, Ze je o cloveka pecovano, Ze je milovan,
cenén a Ze je soucdsti pozitivni komunikacni site.” (Svoboda, Krej¢ifova, Vagnerova,

2009, s. 695). Tato dilezitd zachranna vztahova sit pomaha clovéku v piekonavani
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a moderuji nepfiznivy vliv riznych negativnich Zivotnich situaci na psychicky i fyzicky
zdravotni stav jedince, na jeho pohodu (well-being) a na kvalitu jeho zivota. Poskytuje mu
pocit socialni sounaleZitosti, ktery je charakteristicky pro obéanskou spole¢nost.

V zivoté¢ se Cloveék dostava do tézkych, zatézovych situaci, které musi fesit.
Poskytnou-li mu lidé socialni oporu, mohou mu ur¢itym zpisobem ulehcit jeho situaci.
Vyzkum ukazuje, ze lidé, ktefi maji nizkou uroven socialni opory, vykazuji ¢astéji vyskyt
stresovych nemoci nez ti, ktefi maji vy$s$i hodnoty miry socialni opory. Socidlni opora je
tak vyznamny protektivni faktor. (Kfivohlavy, 2009, s. 104, 107). Nejcastéji ¢lovek
ocekéava pomoc a socialni oporu od svych nejblizSich, rodiny, ptatel, sousedi.

Rodina je prvnim a velmi silnym ¢initelem pfi formovani jedince. Fungujici rodina
tvofi jeden z hlavnich pilifi duSevniho zdravi jedince. Velky vyznam ma v uspokojovani
psychickych, resp. emociondlnich potfeb a v krizovych situacich jedince. Z hlediska
psychohygieny ma velky vliv na duSevni rovnovahu studentii i osobnost ucitele a jeho
vztah ke studentim. Ve vztahu ucitele a studenta jsou obsazeny tyto slozky: slozka
oficialni (instituciondlni), slozka rodi¢ovsko-synovska, slozka ptatelska, slozka osobnostni
a lidskd. Vztah ucitele a zaka vytvari zékladni psychologické klima ve Skole
a odpovédnost za n&. Ucitel ovliviluje motivaci studenti k uceni, stimuluje kognitivni
procesy a vykonnost, vztahy ve tfidé a optimalni emoc¢ni klima. Ve vztahu ucitel
a studenti se studenti uci orientovat se v procesech hodnoceni, posuzovani, kritické analyzy
apod. A to jim poméha k vytvafeni zpusobilosti k sebehodnoceni, sebeposuzovani,
sebekritické analyze, sebepoznani a sebepojeti. Ucitel se podili na formovani télesného
a psychického zdravi studentli a proto by mél byt modelem dusevné zdravé osobnosti,
tvircem zdravych mezilidskych vztahii ve Skole (zvlasté vztahu ucitel — student)
a realizator hygienickych zdsad pedagogického procesu. Mél by byt i on sam schopen
dodrzovat psychohygienické zasady. (Rehulka, 1988).

Na vysoké skole je student soucasti Skolni tfidy, tedy formalni malé socidlni
skupiny, skupiny vrstevnikll. V této skupiné cloveék ziskdva dulezité zkusenosti v socialni
interakci. Pro zvladani zatézovych situacich, které s sebou zivot a studium na vysoké Skole
piinasi, maji urcit¢ velky vyznam i ptatelé - spoluzici, na které se jedinec v piipadé

potifeby miize obratit a ziskat od nich pomoc.
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5 POZDNI ADOLESCENCE A RANA DOSPELOST

Vétsina studentli vysokych skol spadd do vyvojové periody pozdni adolescence
(17 — 21 let) a rané dospélosti (20 — 32 let). Adolescence (mladi) zahrnuje Zivotni tsek
mezi détstvim a dospélosti. V tomto obdobi dochazi ke stabilizaci fyzického a psychického
vyvoje. Jedinec se adaptuje v oblasti sexudlni, socidlni, ideové a profesionalni. Svoji
pozornost Casto zamétuje na svij telesny vzhled, ktery je dualezitou casti vlastniho
sebepojeti. Porovnava se jak se svymi vrstevniky, tak i s estetickymi modely. Je-li jedinec
se svym vzhledem spokojen (akceptuje ho), ziskava pocit jistoty a ostatni adolescenti ho
kladné pfijimaji. Adolescence je povazovédna za nejzdravéjsi obdobi v Zivoté clovéka.
Jedinec se umi zmobilizovat, nadchnout pro urcitou aktivitu a snadno odlozit uspokojeni
ostatnich potieb. Organismus clovéka se lehce vyrovnava se zatézi a dosahuje maxima
fyzické vykonnosti. Uvédomovani si fyzické sily pomahé ¢lovéku ke zvySeni a rozvijeni
jeho sebevédomi. Svoji budoucnost vidi spiSe optimisticky. Pokud jde o intersexudlni
rozdily, divky zraji télesné a psychicky rychleji nez chlapci (aZ o dva roky). (Hfichova
a kol., 2012).

V tomto obdobi je intelektualni vyvoj jiz ukoncen, mysleni pruzné, samostatné,
tvotivé. Chybi ale zkuSenosti. Inteligence by méla byt na svém vrcholu. Jedinec pokracuje
v hledéni a budovani si individualni identity, snazi se poznat sam sebe a hodnoti své
vlastnosti. Skrz sebepoznani dochézi k sebeformovani, autoregulaci. U jedince prevazuje
adolescentni egocentrismus (zaméteni se na sebe). Dochazi také k dokonceni a stabilizaci
charakteru a ostatnich osobnostnich vlastnosti. Pozorovat mizeme 1 mravni
perfekcionismus, kritické hodnoceni chovani dospélych zejména vlastnich rodica.
Dokoncuje se proces separace (oddéleni) od rodiny. Vrstevnici jsou tu od toho, aby sdileli
prozitky a pocity adolescenta a poskytovali si navzdjem emoc¢ni podporu. Vyznamna se
stava sexualita. Vznikaji prvni sexudlni zazitky a zkuSenosti. (Hfichové a kol., 2012).

Obdobi adolescence je pomérné klidné. Podle Hvighursta (Hfichova a kol., 2012)
najdeme v obdobi adolescence tyto hlavni vyvojové ukoly: pfijeti vlastni fyzické struktury
a role svého pohlavi, vytvoreni novych vztahii k vrstevnikiim obojiho pohlavi, emociondlni
nezavislost na rodi¢ich a ostatnich dospélych, ziskani jistoty o ekonomické nezavislosti,
vybér povolani a ptiprava na né, pfiprava na manzelstvi a rodinny zivot.

Dal$im vyvojovym obdobim, do kterého studenti vysokych Skol spadaji je casna
nebo-li ranad dospélost, zahrnujici obdobi od 20 do 32 let. Toto dynamické obdobi plné

aktivity a vitality, integrace a stabilizace osobnosti je dobou energického zivotniho startu,
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nadéji a optimismu. ZavrSuje se proces hledani pracovniho a spolecenského uplatnéni.
Jedinec si vybira profesi a realizuje manzelské a rodicovské role. Ve dvaceti letech vrcholi
fyzicky rist, ustaluje se vyska, zvétsuje se vaha kosti a svalt. (Hfichova a kol., 2012).
Jedinec ziskdva nové zkuSenosti, zrychluji se u ného psychické, zvlasté
intelektualni operace a zdokonaluje se koncentrace pozornosti. Mysleni je zralejsi,
obdobi projevuje tvofivost. Pamétni schopnosti se jiz nezvySuji, ale schopnost ucit se
vrcholi. Clovek si v tomto obdobi tvoii vlastni nazory na filozofické, kulturni, spole¢enské
a jiné otazky. Zobeciiuje si vlastni zazitek a zkuSenosti, vytvari si realné ndzory a postoje
k zivotu, svétu, spoleCnosti i k sobé samému. V oblasti citi dochazi ke zklidnéni,
harmonizaci a citové stabilizaci. V tomto obdobi dochazi k uzavirani nejvice manzelstvi
a k porodim. Dvacetileti je pocatkem rodiovstvi, formuji se rodicovské city a postoje,
dochazi k identifikaci s roli matky ¢i otce. Obdobi rané dospélosti neznamena pouze
dosazeni a naplnéni reprodukénich schopnosti, ale 1 ziskani spoleCenského a pracovniho
uplatnéni. ,, Profesionalizace vyzaduje dlouhodobou a systematickou praci na sobé samém,
dalsi sebevzdélavani a zdokonalovani.* Tticatym rokem mladi konéi. (Hfichova a kol.,

2012, s. 61).
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6 OBYVATELE TCHAJ-WANU

V této praci bude jednou zkoumanou skupinou skupina ¢eskych vysokoskolskych
studentli a druhou skupinou skupina tchaj-wanskych vysokoskolskych studentl. Je proto
tieba si tuto odliSnou kulturu trochu bliZze ptedstavit. Tchaj-wanci Ziji na ostrové Tchaj-
wan, ktery se nachazi ve vychodni Asii. Oficialné vystupuje tento ostrov jako Cinska
republika, samostatna republika, kterd ma svoji prezidentku, vladu, demokraticky systém
a nepovazuje se za sou¢ast Ciny. Cinska lidova republika ale povazuje Tchaj-wan za jednu
ze svych provincii. Vzajemné vztahy Tchaj-wanu a Cinské lidové republiky nejsou
jednoduché. Tchaj-wan patii spolu s Japonskem a Jizni Koreou k nejbohatS§im
a nejmoderngj$im statim Asie.

Srovname-li Ceskou republiku s Tchaj-wanem, rozlohou je Tchaj-wan mensi nez
polovina Ceské republiky, ale Zije na ném vice nez dvojnasobné mnoZstvi obyvatel
(ptes 22 milionll). Tchaj-wan patii k nejhustéji osidlenym mistim na Zemi. Hustotu
obyvatel ma v priméru vice nez 600 lidi na km? V¢étSina obyvatel na jedné strané
premrsténé obdivuje vse, co pochdzi z Ameriky, na druhé strané ma stale ctu ke svym
tradicim. (Lis¢ak, 2003). Tchaj-wansti studenti dokonce tvoii tfeti nejpocetnéjsi skupinu
na univerzitich v USA (na prvnim misté jsou studenti z Cinské lidové republiky).
(Obuchové, 1999, s. 245). Spolecnost na Tchaj-wanu je pomérné¢ homogenni. 98 %
obyvatel tvoii etnikum Chan (Cifiané). Zbytek tvoii ptivodni obyvatelé. Tchaj-wanci jsou
potomky Cifianti, ktefi na Tchaj-wan pfisli zejména z provincii Fu-t'ien a Kuang-tung
nachazejici se v jihovychodni a jizni Ciné. (Lis¢ak, 2003). Typickymi rysy &inské (tchaj-
wanské) spolecnosti jsou pfedevSim rodinnd soudrZnost, pocit povinnosti, vytrvalost,
pracovitost, Setrnost, prakticismus, disciplinovanost a oddanost autoritim, zdvofilost
k jinym lidem, piiklon k tradicim a sklon pfejimat nové. V oblasti rodinnych vztahil jsou
Tchaj-wanci pomérné konzervativni. Tradini rysy jsou zachovany. Nejen v rodiné, ale
1 ve spolecnosti se dodrzuje konfuciansky eticky systém. Jsou respektovany vztahy
nadiizenosti a podfizenosti, nadvlada otce nad synem, star§iho bratra nad mladsSim,
nadvlada manzela nad manzelkou, spoleCensky vyse postavené¢ho nad nize postavenym.
Podle tradi¢niho mysleni si lidé nikdy nebyli rovni. VZdy jeden byl star§i nez druhy, vyse
nebo nize postaven na hierarchickém Zebticku, muz nebo Zena a podle toho se musel
chovat. Dobrovolné vzajemné podfizovani se podle pevné stanovenych pravidel bylo

povazovano za zaklad huméanniho chovani. (Obuchova, 1999).

40



OBYVATELE TCHAJ-WANU

Na rozdil od vétSiny z nés (ateistil) se vice jak padesat procent obyvatel Tchaj-wanu
hlasi k ndbozenstvi. Nabozenstvi na Tchaj-wanu je velmi rozmanité. Vyznacuje se velkou
toleranci, proto zde mohou vedle sebe existovat v symbidze riizné nabozensko-filosofické
systémy. Nikdy zde nebyly nabozenské valky. Oficidln€ je povolena cinnost zhruba
Sestnacti cirkvim. Tchaj-wanci maji stale respekt pred neidentifikovatelnymi silami, které
Ziji v nich i kolem nich a mohou vyrazné ovlivnit pribéh jejich Zivota. Cinskou kulturu
a historii utvarely po staleti tfi formalni asijské nabozenské sméry — konfucianstvi,
taoismus a buddhismus, které jsou na Tchaj-wanu nejoblibenéjsi. Oblibé se t&si
i kiestanstvi a islam. K isldmu se hladsi muslimové, ktefi na ostrové Tchaj-wan tvofi
zvlastni narodnostni mensinu. (BakeSova a kol., 2004).

NejrozsifenéjSim nabozenstvim na Tchaj-wanu je taoismus. Byl prvnim velkym
nabozenstvim pfenesenym z Cinské pevniny na tento ostrov. Taoismus je starocinsky
filozoficky a nabozensky smér. Vznikl mezi 4. a 3. stoletim pf. n. l. na zakladnim pojmu
»tao®. ,,Tao* ve smyslu univerzalniho kosmického principu, pficiny 1 vyvoje véci 1 lidi
znamena v prekladu ,,cesta®. Je to jak nabozenstvi, tak zplisob zivota. (Self, 2008).

Druhym nejrozsifencj$im naboZenstvim na Tchaj-wanu je buddhismus. (BakeSova
a kol., 2004). Buddhismus vznikl v severovychodni Indii kolem roku 500 pf. n. 1. Toto
nabozenstvi zalozil Buddha. Obsahuje prakticky navod, jak pifekonat utrpeni a Zizen
po zivoté¢ a dosahnout nirvany. Buddhismus nabizi metodu k pochopeni svéta a toho, co se
v ném dgje. U¢i lidi meditovat. Clovék zklidni diky meditaci svou mysl a doséhne uréitého
stavu pokoje. Pro vyznavale predstavuje buddhismus cestu k nesobeckému dosazeni
pokoje mysli a Stésti. (Self, 2008).

Velky vliv na Tchaj-wanu mé 1 konfucianismus, ktery Tchaj-wanci nepovazuji
za nabozenstvi, ale za filosofii. (Bake$ova a kol., 2004). Konfucianismus vznikl v Cing.
Zalozil ho ¢insky myslitel Konfucius, ktery zil v letech 551- 479 pt. n. 1. . Toto ndbozenstvi
fes$i predevSim, jak se maji lidé k sobé navzijem chovat. Zdiraznuje dilezitost vzdélani
a poctivé prace. (Self, 2008).

Pro Evropu typické ndboZenstvi - kiestanstvi je na Tchaj-wanu zastoupeno fimsko-
katolickou a protestantskou virou. V 17. stoleti na Tchaj-wan pfivezli protestanstvi
Nizozemci a fimskokatolické nabozenstvi Spanélé. (BakeSova a kol., 2004). Kiestanstvi je
monoteistické nabozenstvi a vzniklo v 1. stoleti v Palestiné. Zaklady kiestanské viry jsou

ey

obsazeny v Bibli. Difve byla vétsina obyvatel Zijicich na dne$nim uzemi Ceské republiky

vvvvvv

obyvatel distancovalo od kiestanstvi a v soucasné¢ dobé¢ podle statistik je vétSina lidi
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Zijicich na uzemi Ceské republiky nevéficich. Mezi nabozenstvi, ktera dnesni lidé v Ceské
republice vyznavaji, patii hlavné kiestanstvi.

Vétsina lidi na svété ma néjakou zivotni filozofii, ktera jim miize pomoci najit cestu
k Zivotni vyrovnanosti a pifi pfekondvani obtiznych zivotnich situaci. Mize byt zdrojem
ptistupu k zivotu v obecné sféfe (vira v sebe, v rodinu, nabozenstvi apod.). (Blahutkova,
Rehulka, Dvordkova, 2005, s. 33). Vyznavani nabozenstvi muze vést k uchovani
duchovniho a koneckoncti i dusevniho zdravi ¢lovéka. K duchovnimu zdravi nevede jen
pozitivni mysleni, tolerance a meditace, ale u véFicich pravé i modlitba (Krejéi, Sulova,
Rozum, Havlikové, 2011, s. 129). Nabozenska vira se také uplatituje jako jedna z forem
pomoci pii zvladani Zivotnich tézkosti.

Pokud jde o vzdélani, je u obyvatel na Tchaj-wanu stejné jako u nas cenéno
ve spoleCenské hierarchii velmi vysoko. Snaha po vzdélani je vétSinou spojena s touhou
dosahnout vyssiho postaveni a tim i bohatstvi a vaznosti ve spolecnosti. V minulosti bylo
Skolstvi ovlivnéno tradicnim konfucianskym vzdélavacim systémem. Po staleti ucila ¢inska
Skola hlavné to, co odpovidalo politice, etice a zakladnim principiim konfucidnstvi.
., Neucila zaky myslet, posuzovat, analyzovat, pouze trénovala pamét a vkladala do hlav

«

studentii hotové vzory a moudrosti, které bylo nutno slepé prijimat jako dogma."
(Obuchova, 1999, s. 246).

V soucasné dob¢ jsou na Tchaj-wanu kladeny vysoké naroky na vzdélavani. Tchaj-
wan se zaméfuje na moderni technologie, vyzkum a vyvoj. Aktivné se snaZi navazovat
kontakty s mezinarodnim akademickym prostiedim. Dosud ale pfetrvava tradi¢ni zptisob
studia, ktery je zalozen na memorovani uciva za ucelem dosazeni maximalniho poc¢tu bodi
ve zkouskach. Tviar¢i mysleni je Casto opomijeno. (BakeSova a kol., 2004). Zkouskovy
systém je vétSinou zalozen na pisemnych testech. Netspéch ve zkouskdch mulze mit
zésadni vliv na budouci kvalifikaci a spoledenské zafazeni studentl. Zaci musi uspét
1 ve vstupnich testech, které oteviraji pfistup na prestizni stfedni a vysoké skoly, nejlépe
v zahrani¢i. VSechno je podfizeno tomuto cili. VétSina student jak na zékladnich tak
1 na stfednich Skolach se proto usilovné uci i o prdzdninéach, chodi do Skoly na douc¢ovani
a navstévuje jest¢ odpoledne a vecer rizné kurzy doucovani. V jejich Zivotnim stylu
pfevazuje prace nad vyuzivanim volného Casu. Déti chodi na Tchaj-wanu do Skoly velice
brzo. U¢i se Casto 1 odpoledne. V poledne maji pfestavku na obéd a po ném povinné
odpocivaji, asto ve tiidach s hlavami na lavicich. Na zékladni a stfedni Skoly chodi Zaci
ve stejnokrojich. (Obuchova, 1999). Co se tyka vztahu mezi pedagogem a zaky pietrvava

autoritativni vztah. Nékdy se jesté objevuji na zakladnich a sttednich Skolach fyzické tresty
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a jiné druhy sankci (napf. kleCeni, stdni na hanb¢), které mohou snizovat distojnost
Clovéka. Ministerstvo Skolstvi na Tchaj-wanu ponechava Skoldam volnost v interpretaci
obecné smérnice a umoziuje zohlednéni pozadavki rodici na vychovu mladeze.

(Bakesova a kol., 2004).
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7  VYZKUM

71 CILE A UKOLY VYZKUMU

Tato prakticka cast diplomové prace se tyka provedeného vyzkumu. Tématem prace
jsou psychohygienické aspekty Zivota vysokoSkolskych studentti. Pozornost byla proto
zaméfena na oblast dodrZovani zakladnich psychohygienickych zasad vysokoSkolskymi
studenty. Vyzkumem se zjiStovalo, zda vybrani jedinci viibec respektuji dodrzovani
zakladnich pravidel Zivotospravy a zdravého Zivotniho stylu, ve které oblasti nemaji
problémy a kde naopak se objevuje nejvice nedostatkii. Hlavnim cilem bylo zmapovat
a popsat, jak studenti ve svém Zivoté dodrZuji zakladni pravidla psychohygieny. Byly

stanoveny tyto tkoly vyzkumu:

- zhodnoceni psychohygienickych aspektli Zivota u vybraného vzorku studentt,
- porovnani urovné dodrZovani pravidel psychohygieny u dvou riznych kultur,
- zhodnoceni zkoumanych oblasti psychohygieny a jejich vzajemné porovnani.

Vyzkum byl nakonec zaméfen prevazné na dodrZovani Zivotospravy a zdravého
zivotniho stylu. Na zakladé shromazdénych dat byly hleddny rozdily a shody mezi
vybranymi skupinami respondentli v téchto oblastech: stres, mezilidské vztahy a socialni

opora, hospodareni s Casem a denni reZim, prace a odpocinek, rizikové chovani, vyziva.

Komparace byla provedena mezi vysokoSkolskymi studenty pochazejicimi
z evropské (Ceské) kultury (ze Zapadoceské univerzity v Plzni) a asijské (tchaj-wanské)
kultury (z Chienkuo Technology University v Changhua). Celkem se ztcastnilo vyzkumu
132 studentti. U obou kultur byly hledany spolec¢né a rozdilné prvky v dodrZovani pravidel
duSevni rovnovahy, v oblasti vyZivy, oblasti prace a odpocinku, oblasti hospodareni
s Casem a denniho reZimu, oblasti uzivani navykovych latek, oblasti mezilidskych vztahi
a socialni opore a v oblasti stresu. Z vyzkumu mélo byt také zjiSténo, zda ma jina kultura
vliv na dodrZovani pravidel duSevni hygieny, zda se v této oblasti obé kultury vyznamné
lisi.
7.2 METODIKA VYZKUMU

Vyzkum byl realizovan v kratkém obdobi (cca 1 rok) za pomoci dotazovaci
techniky. Ke sbéru dat byl vyuZit dotaznik vlastni konstrukce (viz Priloha €. 1). Dotaznik je

druhem interview v pisemné podobé a jednou z nejbéZznéjSich vyzkumnych metod
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v kvantitativni metodologii. Jeho vyuZiti ve vyzkumu bylo velmi praktické, casové
a financné nenarocné. Bylo mozno jim oslovit vice respondenti a tim ziskat velké
mnoZstvi dat. Vysledky se daly statisticky zpracovat. Nevyhodou jeho vyuZiti byla
moznost neupfimnych odpovédi, zkresleni dat a nevyplnéni vSech otazek v ném
uvedenych. Na zacatku dotazniku byl tazatelkou predstaven vyzkum, ujiSténi o anonymité
vyzkumu a podékovani za ochotu vyplnéni dotazniku. Déale byl vytvofen seznam otazek
ktery byl usporadan podle jednotlivych okruhti zajmu, které byly pfedmétem vyzkumu.

Otazky byly rozdéleny do tii casti.

V prvni ¢asti dotazniku se nachazi ivodni otazky, které jsou identifikacni. Pomoci
nich bylo u respondentli zjiStovano pohlavi, vék, vyska, vadha, naboZenské vyznani,
narodnost, druh studia na vysoké Skole (VS), rok studia na VS a fakulta, na které
respondenti studuji. Dvé otazky jsou uzaviené, ostatni oteviené. Respondenti méli svoji
odpovéd bud’ zaskrtnout nebo ji doplnit. V dalSich ¢astech dotazniku jsou jiz vSechny
otazky uzavrené. Odpovédi jsou standardizovany. Mohly tak byt snadno analyzovany
a porovnany odpovédi rtiznych respondenti. I pro samotné respondenty byly snazsi,

protoZe si vybirali pouze jednu alternativu z nabizenych odpovédi.

Druha cast dotazniku obsahuje tvrzeni (hodnotici otazky) se Skalou s malym
poctem stupnd. Zkoumani jedinci méli k dispozici ctyfi stupné (1-4). Respondenti
zakrouzkovavali Cislo vybrané odpovédi. Nebyla pouzita Skala s lichym poctem stupnd,
aby se respondentim zamezilo volit si neutrdlni stfedni alternativu odpovédi typu ,tak
napul“, ,jak kdy“ apod. VétSina by si ji pravdépodobné zvolila a nebyla by tak jasna
odpovéd, zda je respondentovi bliZSi souhlas ¢i nesouhlas. Stupné 1-4 odpovidaji této
slovni stupnici: 1 - ANO, SOUHLASI (CASTO), 2 - SPISE ANO, 3 - SPISE NE a 4 - NE,
NIKDY. Respondenti se tedy vyjadfovali k jednotlivym otazkam pomoci této hodnotici
Skaly, vybérem z téchto ¢ty moZnych odpovédi. Tato druha cast dotazniku je zamérena
na oblast Zivotospravy a Zivotniho stylu, rizikové formy chovani, stres (stresory) a oblast

mezilidskych vztahti a socialni opory.

Tvrzeni neobsahuji citliva témata jako napf. uZivani drog, kdy dochazi k poruSeni
spolecenskych norem a respondenti by neuvadéli pravdivou odpovéd’. Vystavovali by se

tak pripadnym sankcim. V Ceské spolecnosti je uZivani drog tabuizovanym tématem.

Pro prehlednost jsou uvedeny jednotlivé oblasti vyzkumu a k nim vztahujici se cisla

otazek (tvrzeni) v Tabulce €. 1 — Struktura dotazniku (viz niZe).
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Tabulka ¢. 1 — Struktura dotazniku

OBLASTI Cislo tvrzeni
STRES (STRESORY) Tvrzeni €. 18, 27, 30, 31, 32, 33, 34,
37, 38, 39, 40, 42, 43, 44, 46, 48, 49

MEZILIDSKE VZTAHY A SOCIALNI OPORA |Tvrzeni ¢. 35, 36, 41, 45, 47

HOSPODAREN{ S CASEM A DENNI REZIM | Tvrzeni ¢. 23, 24, 25, 26

PRACE A ODPOCINEK Tvrzeni ¢. 1, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 19,
20, 28, 29

RIZIKOVE CHOVANI{ Tvrzeni ¢. 9, 10, 11, 21

VYZIVA Tvrzeni ¢. 2, 3,4, 5,6, 7, 8, 22

Zdroj: Vlastni zpracovani

Pro lepsi predstavu o dodrZovani pravidel psychohygieny v oblasti vyZivy bylo
treba vytvorit jeSté tfeti cCast dotazniku. V ni byla zkoumana frekvence konzumace
nékterych druhii potravin. Zkoumané osoby v tabulce vyznacili kfizkem, jak casto ji
uvedené potraviny. Na vybér méli tuto Skalu: denné, 1-3 x tydné, 1-3 mésicn€, méné. Vzor

dotazniku je uveden v priloze €. .

7.3 CHARAKTERISTIKA ZKOUMANEHO VZORKU
RESPONDENTU

Vyzkumné Setfeni probihalo mezi vysokoSkolskymi studenty ze dvou rdznych
univerzit a kultur. Vyzkumu se ztcastnili studenti z evropské (Ceské) kultury a asijské
kultury (tchaj-wanské) kultury. Vybrani byli studenti, ktefi studovali v bakalafském
studijnim programu na Ceské univerzité (ZapadoCeské univerzité v Plzni) a studenti
v bakalarském studijnim programu na tchaj-wanské univerzité (Chienkuo Technology
University v Changhua). Ve tfidach bylo rozdano celkem 140 dotaznikii. Névratnost
dotaznikli byla vysoka. V nékterych dotaznicich chybélo par odpovédi. Vyrazeny byly
dotazniky, které vyplnil respondent nepattici ani do jedné zkoumané kultury. Nakonec tak

bylo k analyze vyuzito 66 dotaznikl z kazdé kultury, celkem tedy 132 dotaznik.
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Z dotaznikl bylo zjisténo, ze vékové rozpéti studentll se pohybuje od 19 let do 25
let. Z tabulky €. 2 (viz nize) vyplyva, Ze celkovée se vyzkumu zucastnilo 7 ¢eskych studenti
a 59 &eskych studentek ze ZCU a 18 tchaj-wanskych studenti a 48 tchaj-wanskych
studentek z CTU. Vsichni respondenti ze ZCU byli &eské narodnosti a z CTU tchaj-wanské
narodnosti. Pokud jde o obory, které studenti studuji, jedna se o humanitni a pedagogické
obory. VSichni zkoumani studenti se dostali z prostiedi stfedni Skoly do zcela odlisného
prostiedi Skoly vysoké. Na zaklad¢ d€leni Zivota do vékovych stupiii se tento zkoumany
vzorek fadi k pozdni adolescenci a mladé dospélosti. Tito jedinci prochazi nebo jiz prosli
obdobim adolescence a dosahli dospélosti. I kdyz jsou to uz dospéli jedinci, diky studiu
na vysoké Skole, jsou vétSinou stale jeste¢ zavisli na svych rodic¢ich, zejména v oblasti

financi.

Tabulka €. 2 - Genderové zastoupeni respondenti

UNIVERZITA | POHLAVI | POCET | PROCENTA

ZCU Muzi 7 11 %
Zeny 59 89 %

CTU Muzi 18 27 %
Zeny 48 73 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf ¢. 1 — Genderové zastoupeni studenti na ZCU (v %)

= Muii = Zeny

Zdroj: Vlastni zpracovani.
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Graf ¢. 2 — Genderové zastoupeni studentii na CTU (v %)

= MuZi = Zeny

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Z tabulky €. 2 a grafti €. 1 a €. 2 (viz vySe) vyplyva, ze vyzkumu se zucastnilo 89 %
studentek (Zen) a 11 % studentt (muzi) ze ZCU a 73 % studentek (Zen) a 27 % studenti
(muzti) z CTU. V drtivé vétSin€ prevazuji na obou univerzitich Zeny. Ziejmé je to
zplisobeno tim, ze studenti, ktefi byli zahrnuti do tohoto vyzkumu, studuji humanitni nebo
pedagogické obory a v nich obecné ¢astéji prevazuji divky.

Ywr

Tabulka ¢. 3 — Pocet véricich

ZCU CTU
Vira Pocet Procenta Pocet Procenta
Budhismus 1 2% 5 8 %
Taoismus 0 0% 10 15 %
Krest’anstvi 4 6 % 5 8 %
Zddné vyzndni 61 92 % 16 24 %
Neodpovédeélo 0 0% 30 45 %

Zdroj: Viastni zpracovani

Z tabulky €. 3 (viz vySe) je patrné, Ze vétSina dotazovanych neni véricich. 45 %
studentti z Tchaj-wanu neodpovédélo viibec na otazku, zda jsou véfici. Tato otazka mohla
byt pro né velmi osobni nebo spiSe jiZ nejsou tak naboZenstvim ovlivnéni jako jejich rodice
¢i prarodice a nevéfi, Ze by na jejich Zivot méli vliv n&jaci bohové. 8 % studentti ze ZCU je
véricich, z toho 6 % vyznava krestanstvi a 2 % budhismus. Mezi tchaj-wanskymi studenty
najdeme celkem 31 % véficich, z toho 8 % vyznava budhismus, 15 % taoismus a 8 %

kfest’anstvi.
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7.4 ANALYZA, VYHODNOCENI A INTERPRETACE VYSLEDKU
VYZKUMU

7.4.1 OBLAST STRESU

V dotazniku byla oblast stresu zkoumana tvrzenimi €. 18, 27, 30, 31, 32, 33, 34, 37,
38, 39, 40, 42, 43, 44, 46, 48 a 49. Nejdiive byly analyzovany, vyhodnoceny

a interpretovany stresory, které souvisi se studiem.

Tabulka €. 4 — Tvrzeni ¢. 30 - KaZzdy den dojiZdim do §koly minimalné jednu hodinu.

ANO SPISE ANO | SPISE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | %
Vv CESKU 10 |15 5 8 8 12| 43 |65| 66 |100
NA TCHAJ-WANU 20 30| 31 |47 7 11 7 11| 65 |99

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf €. 3 — Tvrzeni ¢. 30 - KaZdy den dojiZdim do §koly minimalné jednu hodinu.

(%)
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Ve tvrzeni €. 30 (viz vyse) nds zajimalo, zda studentiim trva cesta na vysokou skolu
minimaln¢ jednu hodinu. Z tabulky €. 4 a grafu ¢. 3 (viz vyse) vyplyva, Ze jedno procento
tchaj-wanskych respondentil na tuto otazku neodpovédélo, 23 % Ceskym studentiim a 77 %
tchaj-wanskym studentlim trvé cesta na vysokou Skolu minimalné jednu hodinu. Do hodiny
se na vysokou Skolu dostane kazdy den 77 % cCeskych studentii a 22 % tchaj-wanskych
studentli. Z toho plyne, ze vétSina tchaj-wanskych studentt jiz kazdy den rano do Skoly

muze pocitovat zatéz, nepohodu, byt ve stresu diky nejméné jednohodinovému dojizdéni
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na studium na VS, zatimco ¢eskych studenti mtize byt ohrozeno stresem z dojizdéni pouze

23 %.
Tabulka €. 5 — Tvrzeni €. 33 - Do Skoly chodim rad/a.

ANO SPISE ANO | SPISE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET |%| POCET | %
v CESKU 13 [20] 29 |44| 19 |28 5 8| 66 |100
NA TCHAJ-WANU 9 14| 32 48] 20 |30 5 8| 66 |100

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf ¢. 4 — Tvrzeni ¢. 33 - Do Skoly chodim rad/a.
(%)
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Tvrzenim ¢. 33 (viz vySe) bylo zjiStovano, zda studenti chodi radi do skoly.
Vysledky z tabulky &. 5 a grafu &. 4 (viz vyse) jsou velmi potésujici. Rikaji nam, Ze 64 %
Ceskych studentl a 62 % tchaj-wanskych studentli chodi rddo do Skoly. Nerado chodi
studovat do Skoly 36 % ceskych studenti a 38 % tchaj-wanskych studenti. VétSina
studentll je tedy spokojena se svym studiem a prostiedim, kde studuje, coz potvrzuji

1 vysledky nésledujicich tvrzeni.

Tabulka €. 6 — Tvrzeni €. 32 - Univerzitni prostiedi se mi libi.

ANO SPISE ANO | SPISE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET |%| POCET | %
v CESKU 10 |15| 30 |45 21 |32 5 8| 66 |100
NA TCHAJ-WANU 10 15| 33 [sof 19 |29 3 5| 65 |99

Zdroj: Vlastni zpracovani.
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Graf ¢. 5 — Tvrzeni ¢. 32 - Univerzitni prostiedi se mi libi.
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Z tabulky €. 6 a grafu ¢. 5 (viz vySe) je patrné, Ze jedno procento tchaj-wanskych
respondentll neodpovédélo na otdzku, zda se jim univerzitni prostiedi libi. 60 % ceskych
studentli a 65 % tchaj-wanskych studentil je spokojeno ¢i spiSe spokojeno s univerzitnim
prostiedim, ve kterém studuji. Spise nespokojeno ¢&i nespokojeno s prostfedim VS je 40 %

ceskych studentti a 34 % tchaj-wanskych studentt.

Tvrzenim ¢. 31 (viz nize) bylo zkoumano, zda jsou studenti s oborem, ktery si
vybrali studovat spokojeni. Z tabulky ¢. 7 a grafu ¢. 6 (viz nize) vyplyva, Ze vétSina
ceskych studentdl je s nim spokojena. 90 % studentii uvedlo, Ze jsou s nim spokojeni ¢i
spiSe spokojeni. Nespokojeno ¢i spiSe nespokojeno s oborem je pouze 10 % ceskych
studenti. Podobné dopadlo hodnoceni i u tchaj-wanskych studenti. Se svym oborem je
jich spokojeno ¢i spiSe spokojeno 71 %, nespokojeno ¢i spiSe nespokojeno 27 %. 2 %

studentli na Tchaj-wanu na tuto otdzku neodpovédéla.

Tabulka €. 7 — Tvrzeni €. 31 - Jsem spokojeny/a s oborem, ktery studuji.

ANO SPISE ANO | SPISE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET |% | POCET | %
Vv CESKU 31 |46 29 |44 5 8 1 2| 66 |[100
NA TCHAJ-WANU 14 21| 33 |50 14 |21 4 6| 65 |98

Zdroj: Vlastni zpracovani.
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Graf €. 6 — Tvrzeni ¢. 31 - Jsem spokojeny/a s oborem, ktery studuji.
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Tabulka €. 8 — Tvrzeni €. 34 - Rozvrh ve §kole mi vyhovuje.

ANO SPiSE ANO | SPISE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET |%| POCET | %
v CESKU 15 (23| 25 |38 22 |33 4 6| 66 |100
NA TCHAJ-WANU 6 9 32 |48 25 |38 2 3] 65 |98

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf ¢. 7 — Tvrzeni ¢. 34 - Rozvrh ve Skole mi vyhovuje.
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Pokud jde o rozvrh ve Skole, z tabulky €. 8 a grafu ¢. 7 (viz vySe) vyplyva, Ze
rozvrh vyudovani na VS vyhovuje ¢&i spise vyhovuje 61 % &eskych studentii a 57 % tchaj-

wanskych studentd. Rozvrh nevyhovuje ¢i spiSe nevyhovuje celkem 39 % ceskych
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studentti a 41 % tchaj-wanskych studentd. 2 % tchaj-wanskych respondentt na tuto otazku

neodpovédélo. VétSina studenti je tedy spokojena se svym rozvrhem vyucovacich hodin.

Tabulka €. 9 — Tvrzeni €. 39 - Ucitelé nas pretéZuji ukoly.

ANO SPISE ANO | SPISE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET |%| POCET | %
v CESKU 11 (17| 22 |33]| 31 |47 2 3] 66 |100
NA TCHAJ-WANU 14 |21 23 |35 23 |35 6 9| 66 |100

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf ¢. 8 — Tvrzeni ¢. 39 - Ucitelé nas pretézuji ukoly.
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Pokud jde o pietézovani ukoly, z tabulky €. 9 a grafu ¢. 8 (viz vySe) vyplyva, Ze
polovina ¢eskych studentii se domniva, ze jsou (17 %) ¢i spise jsou (33 %) pretézovani
ukoly, které jim ucitelé¢ zadavaji. 47 % cCeskych studentl si mysli, ze je ucitelé ukoly spiSe
neptetézuji. 3 % ceskych studentll se vibec neciti byti pfeté¢Zovana ukoly. Pokud jde
o tchaj-wanské studenty, situace je odlisnd. VétSina z nich se domniva, ze jsou (21 %) ¢i
spise jsou (35 %) ukoly pretézovani. Pouze 35 % tchaj-wanskych studenti si mysli, ze
spiSe nejsou a 9 % ze nejsou ukoly pretéZovani.

Tvrzenim ¢. 46 (viz nize) bylo zjistovano, zda studenti studuji svédomité a ukoly si
vypracovavaji pravidelné. Z tabulky ¢. 10 a grafu ¢. 9 (viz nize) vyplyva, Ze vétSina
studentli z obou kultur toto pravidlo dodrzuje. Celkem odpovédélo kladné ¢i spise kladné

68 % cCeskych studentll a 63 % tchaj-wanskych studentli. Pouze 32 % ceskych studentt
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a 37 % tchaj-wanskych studenti nestuduje ¢i spiSe nestuduje svédomité a tukoly si

pravidelné nevypracovava.

Tabulka €. 10 — Tvrzeni ¢. 46 - Studuji svédomité, ukoly pravidelné vypracovavam.

ANO SPiSE ANO | SPIiSE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET |% | POCET | %
Vv CESKU 9 14| 36 |54| 16 |24 5 8| 66 |100
NA TCHAJ-WANU 4 6 38 |57 21 |32 3 5| 66 |100

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf €. 9 — Tvrzeni €. 46 - Studuji svédomité, ukoly pravidelné vypracovavam.

(%)
60
50

40

0
SPISEANO  SPISE NE

Studentiv Cesku  m Studenti na Tchaj-wanu

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Studentiim je doporuc¢ovano vénovat se studiu doma kazdy den alespon chvilku.
Z tabulky ¢. 11 a grafu ¢. 10 (viz nize) vidime, Ze toto doporuceni nedodrzuje vétSina
studenti, celkem tedy 73 % ceskych studentd a 61 % tchaj-wanskych studenti.
Z celkového poctu dotazovanych respondentt studuje kazdy den doma pouze 6 % ceskych
studentl a 9 % tchaj-wanskych studentd. Odpovéd’ ,,spiSe ano* si vybralo 21 % ceskych
studentl a 30 % tchaj-wanskych studentd.

Tabulka €. 11 — Tvrzeni €. 18 - Kazdy den doma studuji.

ANO SPISE ANO | SPIiSE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET |%| POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | %
v CESKU 4 6 14 21 38 58 10 15| 66 [100
NA TCHAJ-WANU 6 9 20 30| 28 [43| 12 [18] 66 [100

Zdroj: Vlastni zpracovani.
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Graf ¢. 10 — Tvrzeni ¢. 18 - Kazdy den doma studuji.
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Tabulka €. 12 — Tvrzeni €. 37 - U¢itelé mé a moje nazory respektuji.

ANO SPISE ANO | SPIiSE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET |% | POCET | %
Vv CESKU 16 (24| 42 |63 7 11 1 2| 66 |[100
NA TCHAJ-WANU 16 |24 32 |48 16 |24 1 2| 65 |98

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf ¢. 11 — Tvrzeni ¢. 37 - U¢itelé mé a moje nazory respektuji.
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Pokud jde o tvrzeni, zda ucitelé studenty a jejich nazory respektuji, vysledky jsou
pozitivni. Z tabulky ¢. 12 a grafu ¢. 11 (viz vySe) vyplyva, ze 87 % ceskych studentii

a 72 % tchaj-wanskych studentil a jejich nazory ucitelé na univerzitach respektuji. Pouze
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13 % ceskych studenti a 26 % tchaj-wanskych studentd uvadi, ze oni ani jejich nazory
nejsou €1 spise nejsou uciteli respektovany.

Nasleduje analyza, vyhodnoceni a interpretace dalSich moznych stresort v zivoté

studentd.
Tabulka €. 13 — Tvrzeni €. 27 - Minuly rok jsem se ocitl/a nejméné
ve 3 narocnych Zivotnich situacich.
ANO SPISE ANO | SPISE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | %
v CESKU 13 20 9 14 32 48 12 18 66 100
NA TCHAJ-WANU 5 8 29 44 23 35 7 11 64 98

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf ¢. 12 — Tvrzeni €. 27 - Minuly rok jsem se ocitl/a nejméné

ve 3 naro¢nych Zivotnich situacich.
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Z tabulky €. 13 a grafu ¢. 12 (viz vySe) vyplyva, Ze vétSina Ceskych studentl se
minuly rok spise (48 %) ¢i viibec (18 %) neocitla v nejméné 3 naro¢nych zivotnich situact,
tedy neni ohrozZena stresory v téchto oblastech. Pouze 20 % ¢eskych studentit odpovédélo,
ze se minuly rok ocitlo nejméné ve 3 naro¢nych Zivotnich situacich. Odpovéd’ ,,spisSe ano*
si vybralo 14 % ceskych studentd. Pokud jde o tchaj-wanské studenty, situace se lisi.
Odpovéd ,,ano“ ¢i ,,spiSe ano“ si vybralo celkem 52 9% tchaj-wanskych respondentt.
Zapornou ¢i spiSe zapornou odpoveéd’ uvedlo dohromady 46 % tchaj-wanskych studentt.
2 % studentil neuvedlo ani jednu odpovéd’. Pokud se podivame, jaké Zivelné pohromy se
vyskytuji na Tchaj-wanu, zjistime, ze na ostrové Tchaj-wan je Casté zemétieseni a tajfuny.
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Vysledky studentd na Tchaj-wanu mohly byt ovlivnény i témito stresory. Jsou velmi
zavazné a mohou ohrozit i Zivoty tchaj-wanskych studentil. Studenti v Ceské republice

nejsou takovymto stresortim viibec vystaveni.

Tabulka €. 14 — Tvrzeni ¢. 44 - Citim se byt fyzicky zdravy/a.

ANO SPISE ANO | SPIiSE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET |%| POCET | %
v CESKU 27 41 29 43 9 14 1 2 66 |100
NA TCHAJ-WANU 9 14| 37 |55 19 |29 1 2| 66 |[100

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf ¢. 13 — Tvrzeni ¢. 44 - Citim se byt fyzicky zdravy/a.
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Tvrzenim ¢. 44 (viz vyse) bylo zjistovano, zda se studenti citi byt zdravi. Z tabulky
¢. 14 a grafu €. 13 (viz vySe) vyplyva, Ze vétSina studentli neni fyzicky nemocna. Pokud jde
o Ceské studenty, 41 % se jich citi byt zdravo, 43 % uvedlo, Ze se citi byt spiSe zdravi.
14 % Ceskych studentd se spiSe neciti byt zdravi a 2 % se neciti byt fyzicky zdravi. Pokud
jde o tchaj-wanské studenty, zcela zdravi se citi byt 14 %, spiSe zdravo 55 %. 29 % se spiSe
neciti byt po fyzické strance fit a 2 % uvedla, Ze nejsou zdravotné fit. Z toho vyplyva, Ze
pfevazna c¢ast studentll se nachazi ve fyzické pohodé, neni stresovana zdravotnimi
problémy.

Vysledky v tabulce €. 15 a grafu €. 14 (viz nize) ukazuji, Ze vétSina studentl si
mysli, Ze netrpi nadvahou. 55 % ceskych studentd a 33 % tchaj-wanskych studentt
odpovédélo, ze netrpi nadvahou. 13 % cCeskych studentli a 30 % tchaj-wanskych studentd
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se domniva, ze spiSe nadvahou netrpi. 12 % ceskych studentl a 14 % tchaj-wanskych
studenti si mysli, ze md nadvahu. 20 % ceskych studentl a 23 % tchaj-wanskych studentt
uvedlo, Ze nadvahu spiSe ma.

Tabulka €. 15 — Tvrzeni ¢. 49 - Trpim nadvahou.

ANO SPISE ANO | SPISE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | %
Vv CESKU 8 12| 13 |20 9 13| 36 |55| 66 |100
NA TCHAJ-WANU 9 14| 15 23| 20 |30 22 [33] 66 [100

Zdroj: Viastni zpracovani.

Graf ¢. 14 — Tvrzeni €. 49 - Trpim nadvahou.
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

V tabulce ¢. 16 a grafu ¢. 15 (viz niZe) vidime, Ze 44 % Ceskych studentl pocituje
(27 %) ci spiSe pocituje (17 %) bolesti hlavy nebo zad, 39 % je spiSe nepocituje a 17 %
viibec bolesti hlavy nebo zad nema. Pokud jde o tchaj-wanské studenty, 49 % z nich bolesti
hlavy nebo zad pocit'uje (8 %) ¢i spiSe pocituje (41 %). 51 % tchaj-wanskych studentt tyto
bolesti nema (17 %) nebo spiSe nema (34 %). Z toho vyplyva, Ze studenti z obou kultur

netrpi nebo spiSe netrpi bolestmi hlavy nebo zad.

Tabulka €. 16 — Tvrzeni €. 42 - Pocit’uji bolesti hlavy nebo zad.

ANO SPISE ANO | SPISE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | %
v CESKU 18 27 11 17 26 39 11 17| 66 |[100
NA TCHAJ-WANU 5 8 27 |41 23 |34 11 [17| 66 |100

Zdroj: Vlastni zpracovani.
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Graf €. 15 — Tvrzeni €. 42 - Pocit’uji bolesti hlavy nebo zad.
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Tabulka €. 17 — Tvrzeni €. 40 - Citim se ¢asto unaveny/a.

ANO SPISE ANO | SPISE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | %
v CESKU 24 |36 23 |35] 18 |27 1 2| 66 [100
NA TCHAJ-WANU 9 14| 32 |48]| 18 |27 7 11| 66 [100

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf ¢. 16 — Tvrzeni €. 40 - Citim se ¢asto unaveny/a.
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Pokud jde o unavu, vysledky jsou jiZ negativni. Z tabulky ¢. 17 a grafu ¢. 16 (viz
vyse) je vidét, Ze vétSina studenti se citi byt Casto unavena. Na otazku, zda se citi Casto

unaveni, odpovédélo 36 % ceskych studentti, Ze ,,ano“, 35 % ,,spiSe ano“, 27 % ,,spiSe ne
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a 2 % ,ne“. Odpovédi tchaj-wajskych studentli jsou obdobné. 14 % z nich odpovédélo

,»ano“, 48 % ,,spise ano“, 27 % ,,spiSe ne“ a 11 % ,,ne“.

Pokud jde o stresové situace a konflikty, z tabulky ¢. 18 a grafu ¢. 17 (viz niZe) je
vidét, ze vétSina studentll se snazi €i spiSe snazi jim vyhybat — celkem 91 % ceskych
studentd a 71 % tchaj-wanskych studentii. Negativné €1 spiSe negativné odpovédelo pouze
9 % ceskych studentd a 28 % tchaj-wanskych studentii. 1 % tchaj-wanskych studentii

na tuto otdzku neodpovédélo vibec.

Tabulka €. 18 — Tvrzeni ¢. 38 - SnaZim se vyhybat stresovym situacim, konfliktéim.

ANO SPiSE ANO | SPIiSE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET |%| POCET | %
v CESKU 20 (30| 40 |61 6 9 0 0| 66 |100
NA TCHAJ-WANU 13 |20| 34 (51| 15 |23 3 5| 65 |99

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf ¢. 17 — Tvrzeni €. 38 - Snazim se vyhybat stresovym situacim, konfliktiim.
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Pokud jde o pozitivni mysleni, vétSina ceskych studentl (85 %) i tchaj-wanskych
studentll (78 %) se snazi myslet v zivoté pozitivné a vidét véci z lepsi stranky. To nam
dokazuji vysledky uvedené v tabulce ¢. 19 a grafu ¢. 18 (viz niZe). Pouze 15 % cCeskych
studentll a 22 % tchaj-wanskych studentii odpovédélo na otdzku, zda se snazi myslet

pozitivné a vidét véci z lepsi stranky ,,spise ne*.
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ANO SPiSE ANO | SPIiSE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET |%| POCET | %
Vv CESKU 20 |30 36 |55 10 |15 0 0| 66 |100
NA TCHAJ-WANU 9 14| 42 |e4| 15 |22 0 0| 66 |100

Tabulka €. 19 — Tvrzeni ¢. 43 - SnaZim se myslet pozitivné a vidét véci z lepSi stranky.

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf €. 18 — Tvrzeni €. 43 - Snazim se myslet pozitivné a vidét véci z lepSi stranky.
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Tvrzenim €. 48 (viz nize) bylo zkoumano, zda jsou studenti spokojeni sami se
sebou a se svym zivotem. Z tabulky ¢. 20 a grafu ¢. 19 (viz niZe) vyplyva, Ze vétSina
studentti je v Zivoté St'astnd, tedy spokojend sama se sebou a se svym Zivotem. Na otazku,
zda jsou spokojeni sami se sebou a svym zivotem, odpovédelo ,,ano* ¢i ,,spiSe ano* 85 %
ceskych studentti a 80 % tchaj-wanskych studentd. ,,Ne* ¢1 ,,spiSe ne* odpovédélo pouhych
15 % ceskych studentii a 20 % tchaj-wanskych studentt.

Tabulka €. 20 — Tvrzeni ¢. 48 - Jsem spokojeny/a saim/a se sebou a se svym Zivotem.

ANO SPISE ANO | SPISE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET |% | POCET | %
Vv CESKU 17 |26] 39 |59 8 12 2 3] 66 |100
NA TCHAJ-WANU 8 12| 45 |e68| 11 |17 2 3] 66 |100

Zdroj: Vlastni zpracovani.
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Graf ¢. 19 — Tvrzeni €. 48 - Jsem spokojeny/a sam/a se sebou a se svym Zivotem.
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Piekonat problémy, pomoci v tézkych Zivotnich situacich nejen studentiim, ale
kazdému ¢lovéku mohou druzi lidé. Nasleduje proto podkapitola, ve které se analyzuje,
vyhodnocuje a interpretuje oblast mezilidskych vztahti, které mohou vytvaret i rtzné

socialni opory.

7.42 OBLAST MEZILIDSKYCH VZTAHU A SOCIALNI OPORY (SPOLUZACI,

RODICE)

Jak jsou na tom studenti v oblasti mezilidskych vztahli a socialni opory, bylo
zkoumano v dotazniku tvrzenimi €. 35, 36, 41, 45 a 47. Za¢néme v univerzitnim prostiedi,
kde studenti travi ptes tyden spoustu Casu. Tvrzenim €. 36 bylo zkoumdano, zda studenti
maji v tomto prostiedi alesponn dvé kamaradky nebo dva kamarady. Z tabulky ¢. 21 a grafu
¢. 20 (viz nize) vyplyva, ze na univerzité¢ ma ¢i spiSe ma alespont dva kamarady nebo dvé
kamaradky 97 % ceskych student a 88 % tchaj-wanskych studentti. Méné€ jak dva
kamarady ¢i dvé kamaradky nebo zadné kamarady maji na VS pouze 3 % &eskych studentii
a 12 % tchaj-wanskych studentli. VétSina studentt si tedy nasla na univerzité alesponl dvé
kamaradky nebo dva kamarady, se kterymi muze sdilet své starosti i radosti, coz vyplyva

iz tabulky €. 22 a grafu ¢. 21 (viz niZe).
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Tabulka €. 21 — Tvrzeni €. 36 - Ve §kole mam alespoii dva kamarady/Ky.

ANO SPISE ANO | SPISE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET [%| POCET |%| POCET | %
v CESKU 50 76 14 21 2 3 0 0 66 |100
NA TCHAJ-WANU 32 |49 26 |39 6 9 2 3] 66 |100

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf ¢. 20 — Tvrzeni €. 36 - Ve Skole mam alespon dva kamarady/ky.
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Zda se na své spoluzaky mohou studenti kdykoli obratit o pomoc bylo zjistovéano
tvrzenim ¢. 35 (viz nize). Vysledky z tabulky ¢. 22 a grafu ¢. 21 (viz nize) jsou velmi
pozitivni. 87 % ceskych studentli a 82 % tchaj-wanskych studentii se mtze ¢i spise mize
kdykoli obratit o pomoc na své spoluzaky. Pouze 13 % ceskych studenti a 17 % tchaj-
wanskych studentii se nemiize ¢i spiSe nemize o pomoc obratit na své spoluzdky. 1 %
tchaj-wanskych respondentl na tuto otdzku vitbec neodpovédélo. Dalsi pozitivni vysledek

najdeme i v tabulce ¢. 23 a grafu €. 22 (viz niZe).

Tabulka €. 22— Tvrzeni €. 35 - Na své spoluzaky se mohu kdykoli obratit o pomoc.

ANO SPISE ANO | SPISE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET |% | POCET | %
v CESKU 28 42 30 45 7 11 2 66 |100
NA TCHAJ-WANU 15 23| 39 (59| 10 |15 2| 65 |99

Zdroj: Vlastni zpracovani.
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Graf €. 21 — Tvrzeni €. 35 - Na své spoluziky se mohu kdykoli obritit o pomoc.
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Tabulka €. 23 — Tvrzeni ¢. 41 - Kdykoliv se mohu obratit na mé rodice o pomoc.

ANO SPiSE ANO | SPIiSE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET |%| POCET | %
v CESKU 41 62 19 29 4 6 2 3 66 |100
NA TCHAJ-WANU 15 |23| 33 |[sof 15 |22 3 5| 66 |100

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf ¢. 22 — Tvrzeni ¢. 41 - Kdykoliv se mohu obratit na mé rodice o pomoc.
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Dalsi dulezitou a dokonce nejdiilezitéjsi podporu by méli studentim poskytovat
jejich rodice. Z tabulky €. 23 a grafu €. 22 (viz vySe) vyplyva, Ze vétSina studentll se mtize
kdykoliv obratit o pomoc na své rodi¢e. Na otazku, zda se mohou kdykoliv obratit
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na rodi¢e o pomoc odpoveédélo kladné 62 % ceskych studentd a 23 % tchaj-wanskych
studentd, spiSe kladn¢€ 29 % ceskych studenti a 50 % tchaj-wanskych studentti. Jen 6 %
ceskych studentli a 22 % tchaj-wanskych studentii odpovédeélo, Ze spiSe ne. Zcela zaporné
odpovédéla pouze 3 % ceskych studentli a 5 % tchaj-wanskych studentt.

V oblasti mezilidskych vztaht je dulezité umét ovladat své emoce. Tabulka ¢. 24
a graf ¢. 23 (viz niZze) ndm ukazuje, zda vybrany vzorek studentii dokaZe ovladat své
emoce. Vysledky jsou velmi pozitivni. VétSina Ceskych studentti (69 %) 1 tchaj-wanskych
studentt (79 %) dokaze ovladat a tedy i zvladat své emoce. Pouze 31 % ceskych studentt

a 21 % tchaj-wanskych studentil to nedokéaze ¢i spiSe nedokaze.

Tabulka ¢. 24 — Tvrzeni €. 45 - Dokazi ovladat své emoce.

ANO SPISE ANO | SPISE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET |%| POCET | %
v CESKU 10 |15| 36 |54 19 |29 1 2| 66 |[100
NA TCHAJ-WANU 9 14| 43 |65| 12 |18 2 3] 66 |100

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf ¢. 23 — Tvrzeni €. 45 - Dokazi ovladat své emoce.
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

V mezilidské komunikaci je dilezité se umét i prosadit a nenechat se zneuZzivat.
K tomu slouzi jedna z asertivnich technik ,,asertivni ne“. Zda tuto techniku studenti umi
pouzivat, doklada tabulka ¢. 25 a graf €. 24 (viz nize). 61 % Ceskych studenti a 70 % tchaj-
wanskych studentd se domniva, Ze umi ¢i spiSe umi pouzivat ,,asertivni ne®. Pfiblizn¢ 39 %
Ceskych studentd a 30 % tchaj-wanskych studentd tuto techniku spiSe nebo viibec neumi

pouzivat.
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ANO SPISE ANO | SPIiSE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET |% | POCET | %
Vv CESKU 18 |28| 22 (33 22 |33 4 6| 66 |100
NA TCHAJ-WANU 9 14| 37 |56] 20 |30 0 0| 66 |100

Tabulka €. 25 — Tvrzeni €. 47 - Umim Fici asertivni ,,NE* (pouZivat asertivni ,,NE*).

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf ¢. 24 — Tvrzeni €. 47 -
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

7.4.3 OBLAST HOSPODARENI S CASEM A DENNI REZIM

Jak jsou na tom studenti v oblasti hospodaieni s ¢asem a dodrzovani denniho
rezimu bylo zjistovano v dotazniku otazkami ¢. 23, 24, 25 a 26. Jak dilezité je umct
v zivoté hospodafit s ¢asem neni tfeba znovu ptfipominat. Z tabulky €. 26 a grafu €. 25 (viz
nize) lze vycist, ze Cesti 1 tchaj-wansti studenti to umi. Celkem 81 % ceskych student
a 76 % tchaj-wanskych studenti umi ¢i spiSe umi si fidit sviij ¢as. Pouze 19 % ceskych

studentl a 24 % tchaj-wanskych studentil to spiSe neumi nebo viibec neumi.

Tabulka €. 26 — Tvrzeni ¢. 23 - Umim si Fidit sviij ¢as.

ANO SPiSE ANO | SPIiSE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET |% | POCET | %
Vv CESKU 16 |24| 38 |57 9 14 3 5| 66 |100
NA TCHAJ-WANU 13 [20| 37 |56 14 |21 3] 66 |100

Zdroj: Vlastni zpracovani.
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Graf ¢. 25 — Tvrzeni €. 23 - Umim si Fidit sviij ¢as.
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Tabulka €. 27 — Tvrzeni €. 24 - DodrZuji pravidelny denni rezim.

ANO SPISE ANO | SPIiSE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET |% | POCET | %
Vv CESKU 10 |15 33 |[50| 23 |35 0 0| 66 |100
NA TCHAJ-WANU 9 14| 30 45| 20 |30 5 8| 64 |98

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf ¢. 26 — Tvrzeni €. 24 - DodrZuji pravidelny denni rezim.
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Dal$im pozitivnim zjisténim je, Ze vétSina studentl dodrzuje pravidelny denni
rezim. Z tabulky ¢. 27 a grafu €. 26 (viz vySe) vyplyva, Ze 65 % ceskych studentl a 59 %
tchaj-wanskych studentil dodrzuje ¢i spiSe dodrzuje pravidelny denni rezim. Pouze 35 %

Ceskych studenti a 38 % tchaj-wanskych studentii pravidelny denni rezim nedodrzuje ¢i
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spiSe nedodrzuje. 2 % tchaj-wanskych respondenti neuvedlo zadnou odpovéd’ na toto
téma.

Jestli si studenti dokdzi rozdélit svoji praci dle dulezitosti, nam ukazuje tabulka
C. 28 a graf ¢. 27 (viz nize). VétSina studentli z obou kultur si umi rozdélit ukoly dle
dilezitosti. Na otazku, zda si dokdzi svou praci rozdélit dle dulezitosti, odpovédé€lo ,,ano®
29 % c&eskych respondentil a 12 % tchaj-wanskych respondentt, ,,spiSe ano* 57 % ceskych
studentll a 50 % tchaj-wanskych studentt, ,,spiSe ne*“ 12 % ceskych respondentii a 35 %
tchaj-wanskych respondentil a ,,ne” 2 % Ceskych studentli a 2 % tchaj-wanskych studentd.

1 % tchaj-wanskych respondentli tuto otazku viibec nezodpovéedélo.

Tabulka ¢. 28 — Tvrzeni €. 25 - Dokazi si svou praci rozdélit dle diilezZitosti.

ANO SPISE ANO | SPISE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET |%| POCET | %
Vv CESKU 19 (29| 38 |57 8 12 1 2| 66 |[100
NA TCHAJ-WANU 8 12| 33 |50 23 (35 1 2| 65 |99

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf ¢. 27 — Tvrzeni €. 25 - DokaZi si svou praci rozdélit dle duleZzitosti.
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

I kdyz vétsina studentd uvedla, ze umi hospodafit s ¢asem a rozdélit si tkoly podle
dualezitosti, piesto nestihaji plnit tikoly a potiebovali by vice Casu, jak uvadi tabulka ¢. 29
a graf €. 28 (viz nize). Z tabulky lze vycist, Ze 66 % ceskych studenti a 57 % tchaj-
wanskych studentll nestihd ¢i spiSe nestihd plnit tkoly a potfebovali by vice ¢asu. Pouze
34 % ceskych studentli a 43 % tchaj-wanskych student se domniva, ze stiha plnit ukoly
a nepotiebuje tak na né uz vice €asu.
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Tabulka €. 29 — Tvrzeni €. 26 - Nestiham plnit ukoly, potieboval/a bych vice ¢asu.

ANO SPISE ANO | SPIiSE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | %
v CESKU 14 21 30 45 21 32 1 2 66 |100
NA TCHAJ-WANU 14 |21 24 |36 22 |33 6 10 66 [100

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf ¢. 28 — Tvrzeni €. 26 - Nestiham plnit tkoly, potieboval/a bych vice ¢asu.
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Zdroj: Vlastni zpracovani.
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Tabulka €. 30 — Tvrzeni ¢. 19 - Umim si najit ¢as na odpocinek a relaxaci.

ANO SPISE ANO | SPISE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET |% | POCET | %
Vv CESKU 16 24| 32 |48 15 (23 3 5| 66 |100
NA TCHAJ-WANU 16 24| 38 |57 11 |17 2| 66 [100

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf €. 29 — Tvrzeni €. 19 - Umim si najit ¢as na odpocinek a relaxaci.
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Zdroj: Vlastni zpracovani.
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Jednim z divodi, pro¢ studenti nestihaji plnit si své tkoly, mize byt i to, Ze daji
rad¢ji prednost odpocinku a relaxaci, jak ukazuje tabulka ¢. 30 a graf ¢. 29 (viz vyse).
Celkem 72 % ceskych studentl a 81 % tchaj-wanskych studentli si umi €1 spiSe umi najit
¢as na odpocinek a relaxaci. Pouze 28 % c¢eskych studentti a 19 % tchaj-wanskych student

si spiSe neumi nebo vitbec neumi najit ¢as na odpocinek a relaxaci.

7.4.4 OBLAST PRACE A ODPOCINKU (SPANEK, RELAXACE, ZAJMY,
POHYB)

Zda studenti dodrzuji zasady psychohygieny v oblasti prace a odpocinku bylo
zkouméno tvrzenimi ¢. 1, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 19, 20, 28 a 29. Na zacatku bylo
zjistovano tvrzenim €. 17 (viz nize) zda studenti kromé studia na vysoké skole chodi jesté
do prace nebo na brigadu.

Tabulka €. 31 — Tvrzeni €. 17 - Béhem svého studia pracuji nebo chodim na brigadu.

ANO SPISE ANO | SPISE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | %
v CESKU 52 |78 3 5 3 5 8 12| 66 [100
NA TCHAJ-WANU 18 |27 28 |42 13 |20 7 11| 66 [100

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf ¢. 30 — Tvrzeni €. 17 - Béhem svého studia pracuji nebo chodim na brigadu.
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Tabulka €. 31 a graf €. 30 (viz vySe) potvrzuji zndmy fakt, Ze vétSina studentd
behem svého studia pracuje nebo chodi na brigddu. Na dotaz, zda béhem svého studia

chodi do prace nebo na brigadu odpovédélo 78 % ceskych studentti a 27 % tchaj-wanskych
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studentli ,,ano®, 5 % Ceskych student a 42 % tchaj-wanskych studentt ,,spiSe ano®, 5 %
ceskych studentd a 20 % tchaj-wanskych studentl ,,spiSe ne*“ a ,ne*“ 12 % ceskych

respondentli a 11 % tchaj-wanskych respondentt.

Kromé prace je dulezity také odpocCinek. Nejvice ¢asu bychom méli vénovat
pasivnimu odpocinku v podobé& spanku. Jak jsou na tom nasi respondenti s oblasti spanku,
udavaji nasledujici tabulky a grafy. Z tabulky ¢. 32 a grafu ¢. 31 (viz nize) vyplyva, Ze
vétSina Ceskych studentd 54 % dodrzuje ¢i spiSe dodrzuje kazdy den minimalné
sedmihodinovy spanek. U tchaj-wanskych studentti dochdzi jiz k poruSovani tohoto
doporuceni. 49 % tchaj-wanskych studentli dodrzuje ¢i spiSe dodrzuje toto doporuceni.
46 % ceskych studentil spiSe nedodrzuje ¢i nedodrZzuje toto doporuceni. Z tchaj-wanskych
respondentl spiSe nedodrzuje ¢i nedodrzuje minimalni sedmihodinovy spanek kazdy den

50 % studentti. 1 % tchaj-wanskych studenti nezodpovédelo tuto otazku.

Tabulka €. 32 — Tvrzeni €. 12 - Kazdy den spim 7 a vice hodin.

ANO SPiSE ANO | SPISE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | %
v CESKU 13 |20 23 [34] 21 |32 9 14| 66 [100
NA TCHAJ-WANU 11 |17 21 32| 22 33| 11 [17| 65 |99

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf ¢. 31 — Tvrzeni €. 12 - Kazdy den spim 7 a vice hodin.
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Dulezita je i doba, kdy clovek chodi spat. Mélo by to byt pted 23:00 hodinou.

V tabulce ¢. 33 a grafu ¢. 32 (viz niZe) najdeme, Ze vétSina Ceskych studentl toto
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doporuceni dodrzuje. 55 % ceskych studentti odpovédelo na dotaz, zda chodi denné spat
pied 23:00 hodinou ,,ano* ¢i ,,spiSe ano®, 30 % ,,spiSe ne* a ,,ne” 15 %. Situace u tchaj-
wanskych studentl se li§i. VétSina jich chodi denné spat az po 23:00 - celkem 69 %.
Doporuceni chodit spat pred 23:00 dodrzuje nebo spiSe dodrzuje pouze 31 % tchaj-

wanskych studentt.

Tabulka €. 33 — Tvrzeni ¢. 13 - Denné chodim spat pred 23:00.

ANO SPISE ANO | SPISE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | %
v CESKU 15 |23] 21 |32 20 [30] 10 15| 66 |100
NA TCHAJ-WANU 5 8 15 |23| 26 |39 20 |30| 66 |100

Zdroj: Viastni zpracovani.

Graf ¢. 32 — Tvrzeni €. 13 - Denné chodim spat pred 23:00.
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Pro dobry spanek je dilezité i prostiedi, kde ¢lovék spi. Mél by spat v tichém
a klidném prostiedi. Z tabulky ¢. 34 a grafu ¢. 33 (viz nize) vyplyva, ze vétSina studentli
z obou kultur spi v tichém a klidném prostedi bez svétla a hluku. Cesti studenti na otazku,
zda spi v tichém a klidném prostiedi bez svétla a hluku odpovidali takto: 60 % ,,ano*, 26 %
,»Spise ano* a 14 % ,,spiSe ne*. Studenti z Tchaj-wanu odpovédéli takto: 29 % ,,ano*, 44 %
,»spise ano®, 20 % ,,spiSe ne”“ a 5 % ,ne“. 2 % tchaj-wanskych studentll na tuto otdzku

neodpoveédéla vibec.

72



VYZKUM

Tabulka €. 34 — Tvrzeni ¢. 16 - Spim v tichém a klidném prostiredi (bez svétla, hluku).

ANO SPISE ANO | SPIiSE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET |% | POCET | %
Vv CESKU 40 |60| 17 |26 9 14 0 0| 66 |100
NA TCHAJ-WANU 19 (29| 29 44| 13 |20 3 5| 64 |98

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf ¢. 33 — Tvrzeni €. 16 - Spim v tichém a klidném prostiredi (bez svétla, hluku, ...).
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Zda clovek spi kvalitnim spankem, je mozné poznat také podle toho, zda netrpi
poruchami spanku. VétSina dotazovanych studentll z obou kultur netrpi ¢i spiSe netrpi
poruchami spanku, jak vyplyva z tabulky ¢. 35 a grafu ¢. 34 (viz nize). 53 % ceskych
studentll a 58 % tchaj-wanskych studenti netrpi ¢i spiSe netrpi poruchami spanku. 47 %
ceskych studentli a 40 % tchaj-wanskych studentii naopak trpi ¢€i spiSe trpi poruchami

spanku. 2 % tchaj-wanskych respondentti tuto otazku nezodpovédéla vibec.

Tabulka €. 35 — Tvrzeni ¢. 14 - Netrpim poruchami spanku.

ANO SPISE ANO | SPIiSE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | %
Vv CESKU 25 (38 10 15| 20 30| 11 |17 66 [100
NA TCHAJ-WANU 13 |20] 25 |38 13 (20| 13 |20| 64 |98

Zdroj: Vlastni zpracovani.
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Graf €. 34 — Tvrzeni €. 14 - Netrpim poruchami spanku.
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Tabulka €. 36 — Tvrzeni €. 15 - Rano se probouzim svéZzi a odpocata/y.

ANO SPISE ANO | SPIiSE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET |%| POCET | % | POCET | % | POCET |% | POCET | %
v CESKU 5 8 30 45 27 41 4 6 66 |100
NA TCHAJ-WANU 5 8| 26 [39 30 |45 5 8| 66 |100

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf ¢. 35 — Tvrzeni . 15 - Rano se probouzim svézi a odpocataly.
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Dalsim ukazatelem kvalitniho spanku muize byt 1 to, jak se citime rano

po probuzeni. Meéli bychorn se citit svéze a odpoéaté. Podle tabulky ¢.36a grafu ¢. 35 (viz

rrrrr
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se rano probouzi svézi a odpocati odpovédeli Cesti respondenti takto: 8 % ,,ano®, 45 %
,»Spise ano®, 41 % ,,spiSe ne*“ a 6 % ,,ne“. Tchaj-wansti studenti odpovidali takto: 8 % také

,»ano“, 39 %, spise ano*, 45 % ,,spiSe ne*“ a 8 % ,,ne*.

Mezi aktivni odpocinek patii fada zajmd, zalib, konicki. Nejdulezitéjsim aktivnim
odpoc¢inkem jsou pohybové aktivity. Jak jsou na tom v této oblasti zkoumani studenti,
ukazuje tabulka ¢. 37 a graf €. 36 (viz nize). Z nich vyplyva, ze minimalné ti1 krat tydné
cvic¢i nebo sportuje polovina nebo vétSina dotazovanych studentti. 50 % ceskych student
a 52 % tchaj-wanskych studentli vybralo odpovéd’ ,,ano* nebo ,,spiSe ano®, 50 % ceskych

respondentl a 48 % tchaj-wanskych respondentti odpovéd’ ,,spiSe ne* nebo ,,ne*.

Tabulka €. 37 — Tvrzeni €. 1 - Pravidelné cvi¢im nebo sportuji (min. 3 x tydné).

ANO SPISE ANO | SPISE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | %
Vv CESKU 15 |23] 18 27| 26 |40 7 10 66 [100
NA TCHAJ-WANU 9 14| 25 |38 28 |42 4 6| 66 [100

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf ¢. 36 — Tvrzeni €. 1 - Pravidelné cvi¢im nebo sportuji (min. 3 x tydné).
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Pokud jde o z4jmy, z tabulky ¢. 38 a grafu ¢. 37 (viz nize) vyplyva, Ze vétSina
studentll z obou kultur se vénuje pravidelné alespon jedné zalibé. Na otdzku zda maji
alesponl jednu zalibu, které se pravidelné¢ vénuji, odpoveédéli Cesti studenti takto: 51 %

,»ano“, 26 % ,,spise ano*, 18 % ,,spise ne“ a 5 % ,,ne*. Tchaj-wansti studenti odpovédeli
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takto: 18 % ,,ano®, 50 % ,,spiSe ano®, 27 % ,,spiSe ne* a 3 % ,,ne“. 2 % tchaj-wanskych

studentd nezodpovédéla tento dotaz.

Tabulka €. 38 — Tvrzeni €. 20 - Mam alespoii jednu zalibu (hobby),
které se pravidelné vénuji.

ANO SPISE ANO | SPISE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET |% | POCET | %
Vv CESKU 34 |51 17 [26] 12 |18 3 5| 66 |100
NA TCHAJ-WANU 12 |18] 33 |50| 18 (27 2 3] 65 |98

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf ¢. 37 — Tvrzeni €. 20 - Mam alesporni jednu zalibu (hobby),
které se pravidelné vénuji.
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Urcitym druhem odpocinku mize byt 1 vyznavani urcitého nabozenstvi, setkdvani
se s lidmi stejné viry na misté¢ k tomu uréeném. Z nize uvedenych tabulek ¢. 39 a 38
a grafl ¢. 40 a 39 vyplyva, Ze vétSina (98 %) Ceskych studentii neni ¢lenem naboZenské
skupiny a ani nenavstévuje (96 %) pravideln¢ zadny kostel, chrdm, mesitu ¢i synagogu.
U tchaj-wanskych studentii se situace trochu lisi. 45 % tchaj-wanskych studentt je ¢i spiSe
je Clenem ¢i c¢lenkou néboZenské skupiny a 37 % jich navstévuje pravidelné kostel
¢i chram. Zfejmé je to dano tradicemi a zvyky dané kultury. 1 % tchaj-wanskych studentt

na otdzku, zda pravidelné navstévuji kostel nebo chram neodpovédélo vibec.
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Tabulka €. 39 — Tvrzeni €. 28 - Jsem ¢lenem/¢lenkou naboZenské skupiny.

ANO SPISE ANO | SPIiSE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | %
Vv CESKU 0 0 1 2 3 5 62 |93 66 [100
NA TCHAJ-WANU 8 12 22 |33] 23 35| 13 |20 66 [100

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf €. 38 — Tvrzeni €. 28 - Jsem ¢lenem/¢lenkou naboZenské skupiny.
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Tabulka ¢. 40 — Tvrzeni €. 29 - Pravidelné navstévuji kostel, chram nebo mesitu.

ANO SPISE ANO | SPISE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | %
Vv CESKU 1 2 1 2 2 3 62 |93 66 [100
NA TCHAJ-WANU 7 11| 17 |26| 23 |35 18 |27| 65 |99

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf €. 39 — Tvrzeni €. 29 - Pravidelné navStévuji kostel, chram nebo mesitu.
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Zdroj: Vlastni zpracovani.
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7.4.5 RIZIKOVE CHOVANI (UZIVANI NAVYKOVYCH LATEK)

Tvrzenimi ¢. 9, 10, 11 a 21 bylo v dotazniku zjiStovano, zda studenti uzivaji
nékteré navykové latky a vykazuji znadmky rizikového chovani. Z tabulky €. 41 a grafu
¢. 40 (viz nize) vyplyva, ze vétSina Ceskych studentli holduje piti kavy kazdy den.
Na otazku, zda kazdy den vypiji minimaln¢ jeden Salek kavy, odpovédéli cesti studenti
takto: ,,ano* 36 %, ,,spiSe ano* 18 %, ,,spiSe ne* 14 %, ,,ne* 32 %. Tchaj-wansti studenti
odpovédéli takto: ,,ano* 11 %, ,,spise ano“ 15, ,spiSe ne“ 38 %, ,ne“ 36 %. Z toho

vyplyva, Ze studenti na Tchaj-wanu kdvu moc nepiji a preferuji jiné népoje.

Tabulka €. 41 — Tvrzeni €. 11 - Kazdy den vypiji minimalné jeden $alek kavy.

ANO SPiSE ANO | SPIiSE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | %
Vv CESKU 24 (36| 12 |18 9 14| 21 |32] 66 |100
NA TCHAJ-WANU 7 11| 10 15| 25 |38| 24 [36| 66 [100

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf ¢. 40 — Tvrzeni ¢. 11 — Kazdy den vypiji minimalné jeden Salek kavy.
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Tabulka €. 42 — Tvrzeni ¢. 10 - Alkohol konzumuji min. 3x v tydnu
v priméfeném mnoZzstvi (2 dcl).

ANO SPiSE ANO | SPISE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | %
Vv CESKU 9 14 7 11| 22 |33 25 |38 63 |96
NA TCHAJ-WANU 5 8 14 |21 19 |29| 25 38| 63 |96

Zdroj: Vlastni zpracovani.
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Graf ¢. 41 — Tvrzeni €. 10 - Alkohol konzumuji min. 3x v tydnu
v priméfeném mnoZstvi (2 dcl).
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Pokud jde o konzumaci alkoholu, z tabulky €. 42 a grafu €. 41 (viz vySe) je vidét, ze
vétSina studentit z obou kultur alkoholu moc neholduje, konzumuje alkohol v pfiméfeném
mnozstvi a ob¢as. Vice jak 3 x v tydnu konzumuje alkohol 25 % ceskych studentti a 29 %
tchaj-wanskych studentd. Zodpovédné ke konzumaci alkoholu pfistupuje 71 % ceskych
student a 67 % tchaj-wanskych studentt. 4 % Ceskych studenti a 4 % tchaj-wanskych
studenti tuto otazku viibec nezodpovédéla.

Dal8im ¢astym jevem v dne$ni spolecnosti je u velkého poctu mladych lidi kouteni.
Jak si na tom stoji nasi zkoumani studenti, doklada tabulka ¢. 43 a graf ¢. 42 (viz nize).
Na otazku, zda se vyhybaji kouteni cigaret, doutnikli apod. odpovedéli cesti studenti takto:
»ano“ 71 %, ,spiSe ano*“ 6 %, ,,spiSe ne“ 8 % a ,,ne“ 15 %. Tchaj-wansti studenti
odpoveédéli takto: ,,ano* 15 %, ,,spiSe ano* 38 %, ,,spiSe ne* 39 % a ,,ne“ 6 %. 2 % tchaj-
wanskych studentll nevybrala zddnou z nabizenych odpovédi. Z toho vyplyva, ze vétSina

studentd se vyhyba koufeni a snazi se nekoufit.

Tabulka ¢. 43 — Tvrzeni ¢. 9 - Vyhybam se koufeni cigaret, doutnikii apod.

ANO SPiSE ANO | SPIiSE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | %
v CESKU 47 |71 4 6 5 8 10 |15| 66 [100
NA TCHAJ-WANU 34 |15 13 [38 6 39| 13 6| 65 |98

Zdroj: Vlastni zpracovani.
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—Tvrzeni ¢. 9 - Vyhybam se koufeni cigaret, doutniki apod.

ST

SPISE NE

Graf ¢. 42

(%)
80

60
40

20

AN SPISE ANO

Studentiv Cesku W Studenti na Tchaj-wanu

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Tabulka ¢. 44 — Tvrzeni ¢. 21 - Denné stravim 3 a vice hodin u televize,
pocitace nebo pouzivim mobil.

ANO SPISE ANO | SPISE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | %
Vv CESKU 12 |18] 18 27| 27 |41 14| 66 [100
NA TCHAJ-WANU 18 |27] 33 |50 12 |18 3 5 66 [100

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf ¢. 43 — Tvrzeni ¢. 21 - Denné stravim 3 a vice hodin u televize,
pocitace nebo pouzivim mobil.
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Pro dneSni moderni spolecnost je nevyhnutelné pouzivani modernich technologii

v kazdodennim Zivoté. VétSina nas travi spoustu ¢asu u pocitace, s mobilem v ruce a vecer
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u televize. Z tabulky ¢. 44 a grafu ¢. 43 (viz vySe) vidime, jak jsou na tom v této oblasti
zkoumani studenti. Zda se, ze ceSti studenti nejsou zatim zcela zavisli na novych
technologiich. Na otazku, zda denn¢ travi 3 a vice hodin u televize, pocitace nebo
pouzivanim mobilu odpovédé€li ¢esti respondenti takto: ,,ano* 18 %, ,,spiSe ano* 27 %,
,»spise ne“ 41 % a ,,ne” 14 %. U tchaj-wanskych studentl je situace jind. 77 % tchaj-
wanskych studentii odpovédélo, Ze ,,ano* ¢i ,,spiSe ano®, tedy Ze travi denné€ 3 a vice hodin
u televize, pocitate nebo pouzivanim mobilu. Pouze 23 % tchaj-wanskych studentll neni

tak zavisla na novych technologiich.

7.4.6 OBLAST VYZIVY

Posledni oblasti, ktera nas zajimé z hlediska dodrzovani psychohygieny, je oblast

vvvvvv

v dotazniku zamétovala tvrzeni €. 2, 3,4, 5,6, 7, 8 a 22.

Tabulka €. 45 — Tvrzeni ¢. 8 - Kazdy den snidam.

ANO SPiSE ANO | SPISE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET |% | POCET | %
v CESKU 38 [s8| 11 17| 12 |18 5 7| 66 |100
NA TCHAJ-WANU 23 35| 27 |41 14 |21 2 3] 66 |100

Zdroj: Viastni zpracovani.

Graf ¢. 44 — Tvrzeni ¢. 8 - Kazdy den snidam.
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Zdroj: Vlastni zpracovani.
Z tabulky €. 45 a grafu ¢. 44 (viz vySe) vidime, Ze se vétSina studentil snazi kazdy

den snidat. Na otazku, zda kazdy den snidaji, odpovédélo 58 % Ceskych studentii a 35 %
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tchaj-wanskych studentt ,,ano®, 17 % cCeskych studenti a 41 % tchaj-wanskych studentti
,»spise ano®, 18 % ceskych respondentli a 21 % tchaj-wanskych respondentt ,,spiSe ne*
a ,,ne* 7 % Ceskych studentt a 3 % tchaj-wanskych studentd.

Jak je to s doporucenim jist mensi porce jidla v CastéjSich intervalech ukazuje
tabulka €. 46 a graf ¢. 45 (viz nize). Z nich vyplyva, ze vétSina studentil, 64 % Ceskych
studentd a 64 % tchaj-wanskych studentli opét toto doporuceni dodrzuje ¢i spiSe dodrzuje.
Dané doporuceni spiSe nedodrzuje ¢i vitbec nedodrzuje celkem 36 % ceskych respondentt

a 36 % tchaj-wanskych respondentd.

Tabulka €. 46 — Tvrzeni ¢. 2 - Jim menSi porce v ¢astéjSich intervalech
(cca 4-5 x denné)

ANO SPiSE ANO | SPIiSE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET |%| POCET | %
Vv CESKU 17 |26 25 |38 21 |32 3 4| 66 |100
NA TCHAJ-WANU 6 9 36 |55 19 |29 5 7| 66 |100

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf ¢. 45 — Tvrzeni €. 2 - Jim menSi porce v ¢astéjSich intervalech
(cca 4-5 x denné)

(%)

60

50

40

30

20

10 -
0

SPISEANO  SPISE NE

m Studenti v Cesku Studenti na Tchaj-wanu

Zdroj: Vlastni zpracovani.

DalSim pozitivnim zjiSténim je, Ze vétSina studentd z obou kultur ji v klidu a beze
spéchu. Tedy miZeme Fici, Ze maji Cas se najist, pokud potfebuji. Z tabulky ¢. 47 a grafu
€. 46 (viz niZe) vidime, Ze s tvrzenim ¢. 3 — ,Jim v klidu, beze spéchu”“ souhlasi zcela
Ci spiSe souhlasi 52 % Ceskych studentt a 68 % tchaj-wanskych studentti. SpiSe nesouhlasi

Ci zcela nesouhlasi celkem 48 % Ceskych respondentti a 32 % tchaj-wanskych respondentti.
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Tabulka €. 47 — Tvrzeni €. 3 - Jim v klidu, beze spéchu.

ANO SPISE ANO | SPIiSE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | %
v CESKU 3 5 31 47 24 36 8 12| 66 |[100
NA TCHAJ-WANU 10 |15 35 |53 16 |24 5 8| 66 [100

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf €. 46 — Tvrzeni €. 3 - Jim v klidu, beze spéchu.

(%)
60
50
40
30
20
10
0

N .

ANO SPISEANO  SPISE NE NE

'

m Studenti v Cesku Studenti na Tchaj-wanu

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Pestrou a vyvazenou stravu se snazi dodrzovat také vétSina dotazovanych studenti.
Jak vidime z tabulky ¢. 48 a grafu ¢. 47 (viz niZe). Na otazku, zda je jejich strava pestrad
a vyvazena odpovédéli cesti studenti nasledovné: ,,ano* 15 %, ,,spiSe ano* 58 %, ,,spiSe ne*
26 % a ,,ne*“ 1 %. U tchaj-wanskych studentt jsou odpovédi obdobné: ,,ano* 11 %, ,,spiSe

ano* 44 %, ,,spise ne“ 42 % a ,,ne* 3 %.

Tabulka €. 48 — Tvrzeni ¢. 7 - Moje strava je pestra a vyvaZena.

ANO SPiSE ANO | SPIiSE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET |%| POCET | %
Vv CESKU 10 |15 38 |58 17 |26 1 1| 66 [100
NA TCHAJ-WANU 7 11| 29 44| 28 |42 2 3] 66 |100

Zdroj: Vlastni zpracovani.
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Graf ¢. 47 — Tvrzeni €. 7 - Moje strava je pestra a vyvazZena.
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Tabulka ¢. 49 — Tvrzeni €. 6 - Snazim se omezovat mnozstvi cukra a tuku ve stravé.

ANO SPiSE ANO | SPISE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | %
v CESKU 10 |15| 32 |48 15 |23 9 14| 66 |[100
NA TCHAJ-WANU 7 11| 29 44| 26 |39 4 6| 66 [100

Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf ¢. 48 — Tvrzeni €. 6 - Snazim se omezovat mnozstvi cukra a tuku ve stravé.
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Zdroj: Vlastni zpracovani

V tabulce ¢. 49 a grafu €. 48 (viz vySe) vidime vysledky odpovédi na otazku, zda se
studenti snazi omezovat mnozstvi cukri a tukdl ve stravé. Jelikoz byla vétSina
dotazovanych zen, vysledky nas nepiekvapi. VE&tsina se snazi ¢i spiSe snazi mnozstvi cukri

a tukll ve stravé omezovat — celkem 63 % ceskych dotazovanych a 55 % tchaj-wanskych
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dotazovanych. SpiSe a vliibec se nesnazi omezovat mnozstvi cukrii a tukli ve stravé 37 %
ceskych respondentti a 45 % tchaj-wanskych respondentt.

Dalsi pozitivni zjisténi doklada tabulka ¢. 50 a graf ¢. 49 (viz nize), ze kterych
vidime, ze vétSina dotazovanych se snaZi ¢i spiSe snazi kazdy den jist ovoce a zeleninu.
Na otazku, zda ji kazdy den ovoce a zeleninu odpovedéli Cesti studenti takto: ,,ano™ 42 %,
,»Spise ano* 42 %, ,,spiSe ne* 12 %, ,,ne* 4 %. Tchaj-wansti studenti odpovedéli podobné:
,»ano 21 %, ,,spiSe ano* 53 %, ,,spiSe ne*“ 21 % a ,,ne” 3 %. Pouze 2 % tchaj-wanskych

respondentll nezodpovédéla tuto otazku viibec.

Tabulka €. 50 — Tvrzeni €. 4 - Kazdy den jim ovoce a zeleninu.

ANO SPISE ANO | SPISE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET |% | POCET | %
Vv CESKU 28 |42 28 |42 8 12 2 4| 66 |100
NA TCHAJ-WANU 14 21| 35 |53 14 |21 2 3] 65 |98

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf ¢. 49 — Tvrzeni €. 4 - KaZzdy den jim ovoce a zeleninu.
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Podivame se nyni na pitny rezim studentli. Z tabulky ¢. 51 a grafu ¢. 50 (viz nize)
vidime, Ze vétSina studentli se snazi dodrzovat pitny rezim. Denné vypije i spiSe vypije
alesponl 2 litry tekutin celkem 56 % ceskych student a 53 % tchaj-wanskych studentt.
Méné nez 2 litry tekutin denné vypije celkem 44 % ceskych studentd a 45 % tchaj-

wanskych studenttl. 2 % tchaj-wanskych respondentli nezodpovédéla tuto otazku.
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Tabulka €. 51 — Tvrzeni €. 5 - Denné vypiji alespoii 2 litry tekutin.
ANO SPISE ANO | SPIiSE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET | %
Vv CESKU 20 (30| 17 |26] 20 |30 9 14| 66 [100
NA TCHAJ-WANU 10 |15 25 |38 26 |39 4 6| 65 |98

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf ¢. 50 — Tvrzeni €. 5 - Denné vypiji alespon 2 litry tekutin.
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Tabulka &. 52 — Tvrzeni &. 22 - Casto pobyvam na erstvém vzduchu.

ANO SPISE ANO | SPISE NE NE CELKEM
STUDENTI POCET | % | POCET | % | POCET | % | POCET |% | POCET | %
Vv CESKU 12 (18| 44 |67 10 |15 0 0| 66 |100
NA TCHAJ-WANU 13 |20 30 |45 21 |32 1 2| 65 |99

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf & 51 — Tvrzeni &. 22 - Casto pobyvam na erstvém vzduchu.
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Ur¢itym druhem vyzivy je i ptijem &erstvého vzduchu. Cerstvy vzduch okyslicuje
krev v nasem téle a je dulezity pro na$ zivot. Z tabulky €. 52 a grafu ¢. 51 (viz vySe)
vyplyva, ze vétSina studentli pobyva ¢i se spiSe snazi pobyvat ¢asto na cerstvém vzduchu —
celkem 85 % CcCeskych studenti a 65 % tchaj-wanskych studentt. ,,SpiSe ne“ a ,,ne*
odpovédélo celkem 15 % ceskych studenti a 34 % tchaj-wanskych studentd. 1 % tchaj-

wanskych studentli na tuto otazku neodpovédélo vibec.

FREKVENCE KONZUMACE NEKTERYCH DRUHU POTRAVIN

Pro lepsi dokresleni dodrzovani zasad psychohygieny v oblasti spravné vyzivy,
slouzilo vyplnéni tieti ¢asti dotazniku. Zde jsme sledovali frekvenci konzumace nékterych
druhti potravin.

Tabulka €. 53 — Frekvence konzumace bilého peciva

DENNE 1-3 X TYDNE | 1-3 X MESICNE MENE CELKEM
STUDENTI POCET| % |POCET| % |POCET| % |POCET| % |POCET| %
V CESKU 22 33 25 38 12 18 7 11 66 100
NA TCHAJ-WANU 3 5 35 53 20 30 8 12 66 100

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf ¢. 52 — Frekvence konzumace bilého peciva
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Tabulka ¢. 53 a graf ¢. 52 (viz vySe) ukazuje frekvenci konzumace bilého peciva.
33 % ceskych studenti a 5 % tchaj-wanskych studentii konzumuje bilé pecivo denné, 38 %

ceskych studentil a 53 % tchaj-wanskych studentii 1-3 x tydné, 1-3 x mésicné je to 18 %
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Ceskych studentid a 30 % tchaj-wanskych studentli. Skoro vibec neji bilé pecivo 11 %
ceskych studentti a 12 % tchaj-wanskych.

Obecn¢ se doporucuje preferovat konzumaci tmavého celozrnného peciva pred
bilym peéivem. Cesti studenti se tuto zasadu spravné vyzivy snazi dodrzovat vice.
Z tabulky ¢. 54 a grafu ¢. 53 (viz nize) vidime, Ze 27 % cCeskych student a 3 % tchaj-
wanskych studenti konzumuje tmavé celozrnné pecivo denné, 48 % ceskych student
a 47 % tchaj-wanskych studentt 1-3 x tydné&, 1-3 x mésic¢né 20 % ceskych studentii a 35 %
tchaj-wanskych studentti. Skoro viibec neji tmavé celozrnné pecivo 5 % ceskych studentt

a 14 % tchaj-wanskych studentd. 1 % tchaj-wanskych studentli tuto otazku nezodpovédélo

vubec.
Tabulka €. 54 — Frekvence konzumace tmavého celozrnného peciva
DENNE 1-3 X TYDNE | 1-3 X MESICNE MENE CELKEM
STUDENTI POCET| % |POCET| % |POCET| % |POCET| % |POCET| %
v CESKU 18 27 32 48 13 20 3 5 66 100
NA TCHAJ-WANU 2 3 31 47 23 35 9 14 65 99

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf ¢. 53 - Frekvence konzumace tmavého celozrnného peciva
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Dalsim doporucenim je konzumace lusténin. Z tabulky ¢. 55 a grafu ¢. 54 (viz nize)
zjistujeme, Ze 41 % cCeskych studentdl a 50 % tchaj-wanskych studentli se snazi
konzumovat lusténiny alespont 1-3 x tydné. 1-3 x mésicné je konzumuje 53 % ceskych

studentl a 29 % tchaj-wanskych studentl. PtileZitostné ji luSténiny pouze 6 % Ceskych
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studentt a 12 % tchaj-wanskych studentil. Z toho plyne, Ze toto pravidlo se snazi dodrzovat

veétSina studentd.

Tabulka €. 55 — Frekvence konzumace lu$ténin

DENNE 1-3 X TYDNE | 1-3 X MESICNE MENE CELKEM
STUDENTI POCET| % |POCET| % |POCET| % |POCET| % |POCET| %
v CESKU 0 0 27 41 35 53 4 6 66 100
NA TCHAJ-WANU | 6 9 33 50 19 29 8 12 66 100
Zdroj: Vlastni zpracovani.
Graf ¢. 54 - Frekvence konzumace luSténin
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Zdroj: Vlastni zpracovani.
Tabulka ¢. 56 — Frekvence konzumace ovoce
DENNE 1-3 X TYDNE | 1-3 X MESICNE MENE CELKEM
STUDENTI POCET| % |POCET| % |POCET| % |POCET| % |POCET| %
V CESKU 46 70 18 27 2 3 0 0 66 100
NA TCHAJ-WANU | 20 30 33 50 12 18 1 2 66 100

Zdroj: Vlastni zpracovani.
Graf €. 55 — Frekvence konzumace ovoce
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

89



VYZKUM

Z tabulky ¢. 56 a grafu ¢. 55 (viz vyse) vyplyva, Ze Cesti studenti ji Castéji ovoce
nez studenti na Tchaj-wanu. Denné sni ovoce 70 % cCeskych studenti a 30 % tchaj-
wanskych studentt. 27 % ceskych studentii a 50 % tchaj-wanskych studentt ji ovoce 1-3 x
tydné, 1-3 x mésicné pouze 3 % ceskych studentl a 18 % tchaj-wanskych studenti.

Pokud jde o frekvenci konzumace zeleniny, vidime z tabulky ¢. 57 a grafu ¢. 56 (viz
nize), Ze se obé skupiny snazi dodrZzovat zasadu a ji kazdy den zeleninu — celkem 73 %
ceskych studentli a 60 % tchaj-wanskych studentl. 1-3 x tydné konzumuje zeleninu 24 %
ceskych a 35 % tchaj-wanskych studenti, 1-3 x mésicné pouze 5 % tchaj-wanskych

studentl. 1 % Ceskych respondent na tuto otazku viibec neodpovédelo.

Tabulka ¢. 57 — Frekvence konzumace zeleniny

DENNE 1-3 X TYDNE | 1-3 X MESICNE MENE CELKEM
STUDENTI POCET| % |POCET| % |POCET| % |POCET| % |POCET| %
Vv CESKU 48 73 16 24 0 0 1 2 65 99
NA TCHAJ-WANU | 40 60 23 35 3 5 0 0 66 100

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf ¢. 56 — Frekvence konzumace zeleniny
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Mlééné vyrobky doporucuje Ministerstvo zdravotnictvi konzumovat kazdy den.
Z tabulky ¢. 58 a grafu ¢. 57 (viz nize) vidime, Ze toto pravidlo dodrzuje vétSina Ceskych
studentll (55 %). Tchaj-wansti studenti toto pravidlo nedodrzuji. Kazdy den konzumuje
mlécné vyrobky pouze 24 % tchaj-wanskych studentd. 1-3 tydné si d4& mlééné vyrobky
38 % cCeskych studentli a 52 % tchaj-wanskych studentd, 1-3 x mési¢né 5 % cCeskych
studentll a 18 % tchaj-wanskych studenti. Méné Casto konzumuje mlééné vyrobky pouze

6 % tchaj-wanskych studentil a 2 % €eskych studenti.
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Tabulka ¢. 58 — Frekvence konzumace mléénych vyrobki

DENNE 1-3 X TYDNE | 1-3 X MESICNE MENE CELKEM
STUDENTI POCET| % |POCET| % |POCET| % |POCET| % |POCET| %
v CESKU 36 55 26 38 3 5 1 2 66 100
NA TCHAJ-WANU | 16 24 34 52 12 18 4 6 66 100

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf €. 57 — Frekvence konzumace mléénych vyrobki
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Tabulka ¢. 59 — Frekvence konzumace masa

DENNE 1-3 X TYDNE | 1-3 X MESICNE MENE CELKEM
STUDENTI POCET| % |POCET| % |POCET| % |POCET| % |POCET| %
v CESKU 30 45 33 50 2 3 1 2 66 100
NA TCHAJ-WANU | 28 42 30 45 5 8 3 5 66 100

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf ¢. 58 — Frekvence konzumace masa
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Zdroj: Vlastni zpracovani.
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Pokud jde o maso, doporucuje se konzumovat maso mén¢ nez 1 x denné. Z tabulky

¢. 59 a grafu ¢. 58 (viz vySe) plyne, ze toto pravidlo studenti moc nedodrzuji. 45 %

Ceskych studentli a 42 % tchaj-wanskych studentii konzumuje maso kazdy den, 1-3 x

v tydnu 50 % ceskych studentl a 45 % tchaj-wanskych studentd, 1-3 x mési¢né pouze 3 %

Ceskych studentli a 8 % tchaj-wanskych studentli. Skoro vibec neji maso pouha 2 %

ceskych studentti a 5 % tchaj-wanskych studentd.

Z masa je doporucovano preferovat ryby. To se moc nedaii ¢eskym studentim.

Z tabulky ¢. 60 a grafu ¢. 59 (viz nize) vyplyva, ze pouha 3 % ceskych studentl ji ryby

kazdy den, 26 % 1-3 x tydné, 59 % 1-3 x mé&si¢né a 12 % je konzumuje méné Casto. Tchaj-

wansti studenti se snazi jist ryby alesponl 1-3 x tydné — 50 %. Denné jich ji ryby pfiblizné

15 %. 1-3 x mésicné si da rybu k jidlu 20 % tchaj-wanskych studenti. Méné Casto jich

konzumuje ryby 15 %.

Tabulka ¢&. 60 — Frekvence konzumace ryb

DENNE 1-3 X TYDNE | 1-3 X MESICNE MENE CELKEM
STUDENTI POCET| % |POCET| % |POCET| % |POCET| % |POCET| %
Vv CESKU 2 3 17 26 39 59 8 12 66 100
NA TCHAJ-WANU | 10 15 33 50 13 20 10 15 66 100

Zdroj: Vlastni zpracovani.
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Graf ¢. 59 — Frekvence konzumace ryb
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Ceska republika jako wvnitrozemsky stat nedisponuje &erstvymi motskymi

zivoCichy. Moftské plody se museji do nasi zemé dovazet, a tak nebyvaji ani levné.

Konzumace moiskych plodii proto neni u Cechii tak &asta, coz dokazuje i tabulka ¢&. 61
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a graf €. 60 (viz nize). Z nich je patrné, ze 73 % ceskych studentli konzumuje motské plody
méné Casto jak 1-3 x mésicné. Pouze 21 % ceskych studentil ji moiské plody 1-3 x
mésicné, 1-3 x tydné jich konzumuje pouze 6 %. Tchaj-wansti studenti jsou obklopeni
mofem a tedy 1 moiskymi plody. Konzumuji je tedy Cast&ji. Kazdy den sni moiské plody
9 % tchaj-wanskych studenti, 1-3 x tydné 39 %, 1-3 x mésicné také 39 %. Méné Casto jak

1-3 x mésicné konzumuje moiské plody pouze 13 % tchaj-wanskych studentt.

Tabulka €. 61 — Frekvence konzumace morskych plodi

DENNE 1-3 X TYDNE | 1-3 X MESICNE MENE CELKEM
STUDENTI POCET| % |POCET| % |POCET| % |POCET| % |POCET| %
v CESKU 0 0 4 6 14 21 48 73 66 100
NA TCHAJ-WANU 6 9 26 39 26 39 8 13 66 100

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf ¢. 60 — Frekvence konzumace morskych plodi
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Pro dnesSni mladou a stfedni generaci je typické Casté stravovani se v restauracich
s rychlym obcerstvenim, kde si pochutnavaji na tzv. fast foodech. Vysledky v tabulce ¢. 62
a grafu ¢. 61 (viz niZe) nas mile prekvapi. Cesti studenti nejedi denné fast food. 1-3 x tydné
si ho daji pouhd 3 % ceskych studentd, 1-3 x mési¢né 35 %. JeSté méné casto jich
konzumuje fast food 62 %. Z vybrané skupiny tchaj-wanskych studenti ji fast food denné
8 % studentti, 33 % 1-3 x tydné a 41 % 1-3 x mésicné. Méné casto konzumuje fast food

18 % tchaj-wanskych student.
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E

1-3 X TYDNE

DENN 1-3 X MESICNE MENE CELKEM
STUDENTI POCET| % |POCET| % |POCET| % |POCET| % |POCET| %
v CESKU 0 0 2 3 23 35 41 62 66 100
NA TCHAJ-WANU | 5 8 22 33 27 41 12 18 66 100
Zdroj: Vlastni zpracovani.
Graf ¢. 61 — Frekvence konzumace fast foodu
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Zdroj: Vlastni zpracovani.
Tabulka €. 63 — Frekvence konzumace sladkosti
DENNE 1-3 X TYDNE | 1-3 X MESICNE MENE CELKEM
STUDENTI POCET| % |POCET| % |POCET| % |POCET| % |POCET| %
v CESKU 22 33 25 38 12 18 7 11 66 100
NA TCHAJ-WANU 3 5 35 53 20 30 8 12 66 100

Zdroj: Vlastni zpracovani.
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf ¢. 62 — Frekvence konzumace sladkosti
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Pokud jde o sladkosti, méli bychom se jim vyhybat. Bohuzel ¢eskd spolecnost
sladkosti miluje, coz dokazuji 1 tabulka ¢. 63 a graf ¢. 62 (viz vySe). Z nich vyplyva, Ze
Castéji konzumuji sladkosti Cesti studenti. Denné je konzumuje 33 % ceskych studentt
a 5 % tchaj-wanskych studenti, 1-3 x tydné 38 % ceskych studentli a 53 % tchaj-wanskych
studentl, 1-3 x mésicné 18 % ceskych studentd a 30 % tchaj-wanskych studentti. Méné

Casto jak 1-3 x mési¢né ji sladkosti pouze 11 % Ceskych studentli a 12 % tchaj-wanskych

studentu.
Tabulka ¢. 64 — Frekvence konzumace ryZe
DENNE 1-3 X TYDNE | 1-3 X MESICNE MENE CELKEM
STUDENTI POCET| % |POCET| % |POCET| % |POCET| % |POCET| %
v CESKU 1 2 48 72 15 23 1 2 65 99
NA TCHAJ-WANU | 41 62 18 27 5 8 2 3 66 100

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf ¢. 63 — Frekvence konzumace ryze
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Pokud jde o frekvenci konzumace ryze a brambor, vysledky vyzkumu nés
nepiekvapi. Pro asijské narody je hlavni pozivatinou ryze, pro narody stfedni Evropy jsou
to brambory. Z tabulky €. 64 a grafu €. 63 (viz vyse) vidime, ze ryzi kazdy den konzumuje
62 % tchaj-wanskych studentii a pouhd 2 % cCeskych studentl. 1-3 x tydné ji ryzi 72 %
Ceskych studentli a 27 % tchaj-wanskych studentil. 1-3 x mési¢né¢ konzumuje ryzi 23 %
ceskych studentl a 8 % tchaj-wanskych studentli. Méné casto jak 1-3 x mésicné ji ryzi
pouha 2 % ceskych studentl a 3 % tchaj-wanskych studentl. 1 % ceskych respondentt
na tuto otdzku vibec neodpovédélo.

Frekvenci konzumace brambor u zkoumanych studentii najdeme v tabulce ¢. 65

a grafu €. 64 (viz niZze). Z nich vyplyva, ze 8 % ceskych studentli a 3 % tchaj-wanskych
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studentl ji brambory denné. 1-3 x tydné si da k jidlu brambory 81 % ceskych studentd
a 45 % tchaj-wanskych studentl. 1-3 x mési¢né konzumuje brambory 11 % ceskych
studentl a 38 % tchaj-wanskych studentii. Mén¢ Casto jak 1-3 x mési¢né ji brambory pouze

14 % tchaj-wanskych studentt.

Tabulka ¢. 65 — Frekvence konzumace brambor

DENNE 1-3 X TYDNE | 1-3 X MESICNE MENE CELKEM
STUDENTI POCET| % |POCET| % |POCET| % |POCET| % |POCET| %
Vv CESKU 5 8 54 81 7 11 0 0 66 100
NA TCHAJ-WANU 2 3 30 45 25 38 9 14 66 100

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf ¢. 64 — Frekvence konzumace brambor
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Zdroj: Vlastni zpracovani.

Pokud jde o knedliky, kazda ze zkoumanych kultur konzumuje odlisné druhy
knedliki. Vysledky tykajici se konzumace knedlikii mohou byt proto zavadéjici. Obecné
bychom se méli konzumaci ¢eskych knedlikt spiSe vyhybat. Vétsina zkoumanych studentt
dodrzuje zasadu a snazi se konzumaci knedlikii omezovat. Z tabulky ¢. 66 a grafu ¢. 65
(viz nize) lze vycist, ze denné ji knedliky pouha 2 % ceskych studentli a 3 % tchaj-
wanskych studentl. 1-3 x tydné si d& knedliky 26 % ceskych studentii a 35 % tchaj-
wanskych studentli. 1-3 x mésicné konzumuje knedliky 45 % ceskych studenti a 48 %
tchaj-wanskych studentd. Méné Casto jak 1-3 x mésicné ji knedliky pouze 27 % cCeskych
studenti a 14 % tchaj-wanskych studentt.
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Tabulka €. 66 — Frekvence konzumace knedlikua

DENNE 1-3 X TYDNE | 1-3 X MESICNE MENE CELKEM
STUDENTI POCET| % |POCET| % |POCET| % |POCET| % |POCET| %
v CESKU 1 2 17 26 30 45 18 27 66 100
NA TCHAJ-WANU 2 3 23 35 32 48 9 14 66 100

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf ¢. 65 — Frekvence konzumace knedlika
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Zdroj: Vlastni zpracovani.
BODY MASS INDEX

V teoretické Casti bylo jiz feCeno, Ze jednim z ukazateld, ktery odhali, zda se ¢lovek
stravuje spravné a ma svoji vahu v norm¢ je index télesné hodnoty - BMI (Body Mass
Index). Tabulky €. 67, €. 68, ¢. 69 a €. 70 (viz nize) ukazuji vySku (v cm), vahu (v kg)
a celkovy BMI naSich respondenti podle pohlavi a kultury. Z 0dajii bylo zjiSténo, ze
priméma Ceska studentka VS méfi 169 cm, vazi 65 kg a ma BMI 23. Primérna tchaj-
wanska studentka VS je mensi a lehéi. M&H 161 cm, vazi 52 kg a jeji BMI dosahuje
prumérné hodnoty 20. V obou souborech je muzska populace zastoupena minimalné.
Pramérny &esky student VS méti 185 cm, vazi 88 kg a hodnota jeho BMI dosahuje 26.
Primérny tchaj-wansky student VS mé¥i 173 cm, vazi 66 kg a jeho BMI &ini 22. Ctyfi &esti

respondenti a jedenact tchaj-wanskych respondentii svoji vahu nebo vysku neuvedlo.
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Tabulka & 67 — Vy$ka (v cm), vaha (v kg) a BMI &eskych studentek VS

Cislo

1 213 4|5 |6/|7|8|9 |10 11/ 1213141516

respondentky

Vyska 185|173|174|165|158 165|161 (178|164 172|168 |170|161|155|160 | 157

(vcm)

Vaha 69 | 55|64 64|69 |53|55|60|55|87|60|73|67|52]|60]|47

(vkg)

BMI 20 (18 |21 |24 |28 |19 |21 |19 20|29 |21 25|26 22|23 |19
Zdroj: Vlastni zpracovani.

Cislo 17 |18 | 19 | 20 | 21 |22 |23 |24 | 25| 26|27 |28 |29 |30 31| 32
respondentky

Vyska 175|167|169|168 169|171 (185|167 160|161 |173|175|165|169|179|175

(vem)

Vaha 65 |49 |54 | 60| 62|63 |112| 58 |48 |60 | 75|57 85|56 75|70

(vkg)

BMI 21 (18 |19 |21 |22 (22|33 |21 |19 |23 25|19 (3120|2323

Cislo 33 134 |35|36 |37 |38 3940 41 |42 | 43 | 44 | 45 | 46 | 47 | 48
respondentky

Vyska 161 | 169|163 |175|165|165(178 170175170 | 161|168 |172|177 172|165

(v cm)

Vaha 67 | 5562 |85|50|60|70|63|65|58|53|55|62|65|54]60

(vkg)

BMI 26 (19 | 23 |28 |18 |22 22|22 |21 |20 20|19 |21 |21 |18 | 22

Cislo 49 | 50 | 51 |52 |53 |54 |55 56
respondentky

Vyska 170 | 182|169 | 164|164 173|164 | 181

(vcm)

Vaha 65 |69 | 88|68 |54|95|84 |73

(vkg)

BMI 22 (21 3125|2032 |31 22

Tabulka &. 68 — Vy$ka (v em), vaha (v kg) a BMI &eskych studenti VS

Cislo 123|456
respondenta

Vyska 198 | 190| 185|180 |168 | 187
(vem)

Viaha 105|105| 85| 90 | 65 | 80
(v kg)

BMI 27 |29 | 25|28 | 23 | 23

Zdroj: Vlastni zpracovani.
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Tabulka & 69 — Vy§ka (v cm), vaha (v kg) a BMI tchaj-wanskych studentek VS

Cislo 1 2,3 |4 |56 |7 8|9 1011 1213|1415 16
respondentky

Vyska 160 [160| 165|156 164|176 (163|162 | 165|148 | 155|163 |175|155| 167 | 165

(vcm)

Viaha 61 |42 |51 45|64 65|63 |50 40|40 |50 |55|75|58] 56|45

(vkg)

BMI 24 116 |19 | 18 |24 |21 |24 |19 | 15 | 18 | 21 |21 |24 | 24 | 20 | 17
Zdroj: Vlastni zpracovani.

Cislo 17 |18 |19 | 20 | 21 | 22 |23 | 24 | 25| 26|27 |28 | 29|30 | 31| 32
respondentky

Vyska 167 [165| 151|167 160|157 155|160 |154|150| 155|164 |158|181| 160|150

(v cm)

Vaha 47 |53 |56 | 55|43 |50 |38 |55|52|50|40 |50 |47 |64 |55] 42

(vkg)

BMI 17 |19 | 25|20 |17 |20 |16 | 21 |22 (22|17 |19 | 19|20 | 21| 19

Cislo 33 |34 | 35| 36 | 37
respondentky

Vyska 157 {153 |162|165|150

(vcm)

Vaha 65 | 54 | 48 | 50 | 45

(vkg)

BMI 26 |23 18 | 18 | 20
Tabulka &. 70 — Vy$ka (v cm), vaha (v kg) a BMI tchaj-wanskych studenti VS

Cislo 1 2,3 | 4|56 |7 8|9 10|11 1213|1415/ 16
respondenta

Vyska 170 (173|163 |165|170|175(170| 164|171 169|184 180|174 (177 |174|173

(vem)

Vaha 78 | 73 51|67 |65|55|65|48 |60 48| 75|98 |61 |65|58]|70

(vkg)

BMI 27 124119 | 25|22 |18 |22 |18 |21 |17 |22 30|20 21|19 |23

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Cislo 17 | 18
respondenta

Vyska 176 | 177

(v cm)

Vaha 77 | 77

(vkg)

BMI 25 | 25
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Tabulka & 71 - BMI studenti ZCU a CTU

ZCU CTU
BMI | Muzi % Zeny % Muzi % Zeny %
do 18 0 0 4 7 3 17 11 30
19 - 25 3 50 42 75 13 72 25 68
26 - 30 3 50 5 9 11 2
31- 40 0 0 5 9 0 0 0 0
Celkem 6 100 56 100 18 100 37 100

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Graf &. 66 - BMI studentek ZCU (v %)
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Zdroj: Viastni zpracovani.

Graf &. 68 - BMI studentii ZCU (v %)
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Zdvroj: Viastni zpracovani.

30%

Graf ¢. 67 - BMI studentek CTU (v %)
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Graf ¢. 69 - BMI studenti CTU (v %)

m |ehka nadvdha

Z tabulky ¢. 71 a grafi ¢. 66, 67, 68 a 69 (viz vyse) vyplyva, ze 7 % ceskych
studentek ma podvahu, 75 % normalni védhu, 9 % lehkou nadvéhu a obezitu 9 %. Tchaj-
wanské studentky vykazuji Castéji podvahu nez Ceské studentky. 30 % tchaj-wanskych
studentek trpi podvéahou, 68 % jich ma normalni vahu a pouze 2 % lehkou nadvahu. Pokud
jde o studenty, 50 % ceskych studentdi ma ,,idedlni* proporce télesné hmotnosti viici

télesné vysce a 50 % lehkou nadvahu. Mezi tchaj-wanskymi studenty se objevuje Castéji
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nez u Ceskych studentd podvaha. 17 % tchaj-wanskych studentti vykazuje podvahu, 72 %
normalni véhu a 11 % lehkou nadvéahu. Celkové¢ si vétSina respondentl udrzuje svoji vahu

Vv norme.

7.5 SHRNUTI VYZKUMU

Shrneme-li vysledky vyzkumu zda a v jaké mife ve svém Zivoté studenti dodrzuji

zakladni zasady psychohygieny, ziskavame v jednotlivych oblastech tento prehled:

Stres (stresory)

Pokud jde o stres a stresory spojené s univerzitnim prostfedim, vysledky dopadly
celkové pozitivné. Studenti z obou kultur chodi radi na univerzitu, jsou spokojeni
s univerzitnim prostfedim, s oborem, ktery si vybrali studovat, rozvrh ve Skole jim
vyhovuje, ucitelé je a jejich nazory respektuji. Co obé skupiny studentt stresuje je, Ze je
ucitelé na obou univerzitach pretéZuji velkym mnoZstvim tkold. To se zfejmé na nich
projevuje ve formé tnavy. VétSina studentti z obou kultur se citi ¢asto unavena. Navic
na skupinu tchaj-wanskych studenti mliZze negativné pisobit a vyvolavat u nich stres vice
jak hodinové dojizdéni na vysokou Skolu kazdy den a prostfedi, ve kterém Ziji, kde jsou
Casto vystaveni zemétfeseni a pravidelnym tajfunim. Vliv téchto pfirodnich Zivlad se
zfejmé promitl i do hodnoceni naro¢nych Zivotnich situaci, kdy se vétSina tchaj-wanskych
studentti predchozi rok ocitla nejméné ve tiech narocnych Zivotnich situacich.

Podivame-li se na nékteré zasady prevence stresu, zjistime, Ze vétSina studentti
z obou kultur se snazi studovat svédomité a tkoly si vypracovava pravidelné. Obé skupiny
vSak nedodrZuji zasadu a nestuduji kaZzdy den doma. Pokud jde o stresové situace
a konflikty, obé skupiny studentti se jim snazi vyhybat. VétSina studenti v Zivoté mysli
pozitivné, snazi se vidét véci z lepSi stranky, je spokojena sama se sebou a se svym
Zivotem. VétSina studentG neni fyzicky nemocnd, netrpi nadvahou, nepocituje bolesti
hlavy ani zad. MiZeme konstatovat, Ze vétSina Ceskych i tchaj-wanskych studentl je

ve fyzické a psychické pohodé.

Mezilidské vztahy a socialni opora

Z predchozi casti vyplyva, Ze studenti z obou kultur chodi na univerzitu radi a se
svymi uciteli maji vétSinou dobré vztahy. Z vysledkt analyz je déle patrné, Ze vétSina
studenti z obou skupin mé na univerzité nejméné dvé kamaradky nebo dva kamarady

a na spoluzédky se miZe obratit o pomoc. Situace je stejnd i v rodinném prostiedi, kde
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vétSina studentl z obou kultur nachazi oporu, pokud ji potfebuje. V mezilidskych vztazich
je velmi dtlezité umét ovladat své emoce a pouzivat asertivni techniku ,,asertivni ne“, coz
vétSina studentt z obou kultur umi. VétSina studenti si tedy vede v mezilidskych vztazich
dobfe a nema problém zde najit i potfebnou socidlni oporu. MiZeme konstatovat, Ze se

vétSina studentii nachazi v socialni pohodé.

Hospodareni s casem a denni rezim

Pokud jde o hospodareni s casem a denni reZim, vétSina studenti z obou
zkoumanych kultur se domniva, Ze umi hospodafit se svym Casem, dokaze si fidit svij cas,
dodrZuje pravidelny denni rezZim, rozdéluje si svoji praci dle dtlezZitosti, nachazi si i Cas
na odpocinek a relaxaci. I kdyZ vSe zminéné umi, pfiznava vétSina studentti z obou skupin,
Ze nestiha plnit své ukoly a potfebovala by na né vice casu. V tomto pfipadé bychom mohli

studentiim doporucit k nastudovani nékteré knihy zabyvajici se time managementem.

Prace a odpocinek

Pokud jde o praci, bylo potvrzeno jiz znamé. VétsSina studentl z obou skupin chodi
pri studiu do prace nebo na brigadu. Béhem studia si tak vytvari pracovni navyky. Kromeé
prace je v zivoté dilezity i odpocCinek, ktery by se mél stfidat s praci. Zakladnim druhem
pasivniho odpocinku je spanek. Obé zkoumané skupiny spi v tichém a klidném prostredi,
netrpi poruchami spanku. Pravidlo jit spat pfed 23:00 hodinou dodrZuje vétSina Ceskych
studentii. VétSina tchaj-wanskych studenti toto pravidlo poruSuje. Pravidelny
sedmihodinovy a vicehodinovy spanek nedéla problém vétSiné Ceskych studentl. VétSina
tchaj-wanskych studentti tuto zdsadu opét porusuje a tak nas neprekvapi, Ze se na rozdil
od Ceskych studentti tchaj-wansti studenti neprobouzi rano svézi a odpocati.
k regeneraci organismu. VétSina studentli z obou kultur se snazi minimdalné tfikrat tydné
pravidelné cvicit nebo provozuje sport. Pokud jde o jiné formy aktivniho odpocinku,
vétSina studentd z obou skupin ma alespon jednu zalibu, konicka, kterému se pravidelné
vénuje. Na rozdil od ceskych studentd, je téméf polovina tchaj-wanskych student clenem

néjaké naboZenské skupiny a pravidelné navstévuje kostel nebo chram.

Rizikové chovani
Co se tyka rizikového chovani a uZivani navykovych latek, nalezneme zde spiSe
pozitiva. Obé skupiny studentt se vyhybaji kouteni cigaret a alkoholické napoje konzumuji

v pfiméfeném mnoZstvi a ne casto. Pokud jde o piti kavy, zodpovédné se chovaji tchaj-
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wansti studenti, ktefi kdvu moc nepiji. VétSina ¢eskych studentt bohuzel vypije kazdy den
minimalné jeden Salek kavy. Na Tchaj-wanu se preferuje piti Caje, Caje s mlékem a bubble
tea. Co se tyka zavislosti na televizi, pocitacich a mobilnich telefonech, situace je opac¢na.
VétSina Ceskych studentli se snaZi nebyt u televize, na pocitacich a na mobilu vice jak tfi
hodiny denné. Zato vétSinu tchaj-wanskych studentii mtizeme vidét u televize, pocitace

a s mobilem v ruce vétSinu dne. Zfejmé to patii k dneSni moderni dobé.

Vyziva

zakladem spravného fungovani lidského organismu. UZ z vysledki BMI je patrné, Ze
vétSina studenti z obou zemi se snaZzi dodrZovat zasady spravné vyZivy. VétSina
respondentl z obou univerzit ma BMI v normé. V kazdé skupiné se vétSina snazi kazdy
den snidat, jist v klidu, beze spéchu, pestrou, vyvaZenou stravu, Castéji mensi porce, kazdy
den ovoce a zeleninu, omezovat mnozstvi cukri a tuki ve stravé a fastfood. VétSina
respondentti z obou skupin neji bilé pecivo, ale ani celozrné pecivo kazdy den, lusténiny se
snazi jist nejméné jednou aZ trikrat kazdy meésic. Zasadu konzumovat Casto mlécné
vyrobky dodrZuje pouze vétSina Ceskych studentfi, tchaj-wansti studenti toto pravidlo
porusuji. Pokud jde o maso, mnoho studentti preferuje maso kazdy den. Neptekvapi nas, Ze
v mnozstvi konzumace ryb a morskych plodi jsou na tom cesti studenti velmi Spatné,
zatimco tchaj-wansti studenti ji ryby velmi casto diky moiskym zdroji v blizkém okoli.
Denni konzumace ryZe tchaj-wanskymi studenty nam potvrzuje, Ze se jedna o typickou
asijskou kulturu, preference brambor ceskymi studenty zase o stfedoevropskou kulturu.
Obé skupiny nepreferuji ve stravé knedliky. Pokud jde o sladké, Cesti studenti si dopravaji
sladkosti docela Casto na rozdil od jejich tchaj-wanskych kolegli. V oblasti vyZivy je
dilezity i pitny reZim a pobyt na Cerstvém vzduchu. Psychohygienické zasady v téchto
oblastech se snazi studenti dodrZovat. VétSina respondentii z obou skupiny denné vypije
alespon dva litr tekutin a snaZi se Casto pobyvat na Cerstvém vzduchu.

Celkové miZeme Fici, Ze vétSina studenti z obou zkoumanych skupin se snazi
dodrZovat psychohygienické aspekty svého Zivota. SnaZi se dodrZovat zdravy Zivotni styl,
vyhybat se stresoriim a konfliktiim, divat se pozitivné na véci, chovat se primérené
v mezilidskych vztazich, hospodarit efektivné se svym ¢asem, dodrZovat pravidelny denni
rezim, zasady v oblasti spanku, stfidat praci a odpocinek, najde si Cas na relaxaci, svoje
zaliby, vyhyba se navykovym latkam, pobyva na Cerstvém vzduch, dodrZuje pitny reZim a
pravidla ve stravovani. K tomu vSemu ma jeSté vétSina vytvorenu kvalitni zakladni
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socialni sit’, kde mtiZe hledat oporu. Jsou tedy ve fyzické, dusSevni i socialni pohodé a to

vSe prispiva k duSevni rovnovaze a vede k duSevnimu a tedy i celkovému zdravi.
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Tato diplomova prace nese ndzev ,,Psychohygienické aspekty zivota student(
a zaméfuje se na psychohygienické aspekty zivota studentli vysokych skol. Zabyva se
hlavné otdzkami dodrZzovani pravidel v oblasti zivotniho stylu a opatfenimi, jak ptfedchazet
stresu. Cela diplomova prace je rozdélena do dvou rozsdhlych ¢asti — teoretické
a praktické.

Teoreticka ¢ast diplomové prace je rozdélena na sedm kapitol. Popisuje a vysvétluje
rizné odborné pojmy z oblasti psychohygieny a vzdjemné souvislosti za pomoci odborné
veédecké literatury. Prvni kapitola je vénovana spolecenskému kontextu zdravi. V druhé
kapitole je vysvétlen pojem psychohygiena a jeji role v upeviiovani zdravi. Tteti kapitola je
zamétfena na oblast stresu, ktery je jednim z faktorG ohrozujici lidské zdravi. Ve Ctvrté
kapitole je pozornost soustiedéna na aktivni ochranu duSevniho zdravi. Postupné jsou zde
uvedena pravidla, kterd by se méla dodrzovat v oblasti zivotniho stylu a Zivotospravy
(vyziva a pitny rezim, prace a odpocinek, pohybova aktivita, denni rezim a hospodateni
s Casem). Soucasti této kapitoly je i uvedeni rizikovych forem chovani (koufeni,
konzumace alkoholu, uZivani drog) a jejich vlivu na zdravi. Kapitola je zakoncena oblasti
mezilidskych vztahl a socialni opory, ktera miize ¢lovéku v zivoté vyznamné pomoci. Pata
kapitola pfiblizuje obdobi pozdni adolescence a rané dospélosti, ve kterych se studenti
vysokych skola pfevazné nachazi. V Sesté kapitole jsou charakterizovani obyvatelé Tchaj-
wanu, ktefi tvofili druhou zkoumanou skupinu.

Prakticka c¢ast se zabyva vyzkumem. Rozdé€lena je na podkapitoly, kde jsou
stanoveny cile a ukoly vyzkumu, uvedena metodika vyzkumu, charakterizovan vzorek
respondenti, analyzovany, vyhodnoceny a interpretovany vysledky vyzkumu a nakonec
cely vyzkum shrnut.

Cilem teoretické casti bylo vyhledat, uvést a porovnat teoretické védecké poznatky
v oblasti psychohygieny obecné. Hlavnim cilem vyzkumu pak bylo zmapovat a popsat, jak
studenti ve svém zivoté dodrzuji zdkladni pravidla psychohygieny. Pomoci dotaznikového
Setfeni se zjiStovalo, zda ceSti studenti a tchaj-wansti studenti respektuji dodrZovani
zakladnich pravidel Zivotospravy a zdravého Zivotniho stylu, ve které oblasti nemaji
problémy a kde naopak se objevuje nejvice nedostatkl. Byly stanoveny tyto oblasti: stres
(stresory), mezilidské vztahy a socialni opora, hospodaieni s ¢asem a denni rezim, prace
a odpocCinek, rizikové chovani a oblast vyzivy. Nakonec byly obé kultury v téchto

oblastech porovnany.
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Rozdéno bylo celkem 140 dotaznikt. Jejich navratnost byla vysoka. Vyfazeny byly
dotazniky vyplnéné studenty, ktefi nebyli Ceské nebo tchaj-wanské ndrodnosti.
Ve vyzkumu bylo nakonec vyuzito 66 vyplnénych dotaznikii od ceskych studenti
Zapadoceské univerzity v Plzni a 66 vyplnénych dotaznikl od tchaj-wanskych studentt
z Chienkuo Technology University. Celkem tedy 132 dotaznikii. Ne vSechny dotazniky
vSak byly kompletné vyplnény. Pii vypliiovani dotaznikl tchaj-wanskymi studenty bylo
shledano, ze Skala otazek neni studentiim zcela jasnd. O ¢islech uvazovali jako o znamkéch
od vyborné (1) do nejhtife (4) a ne 1 znamena ano, souhlasi (¢asto), 2 - spiSe ano, 3 - spise
ne a 4 - ne, nikdy. Dal§im problémem mohla byt i slova v dotazniku. Vyznamy slov mohly
byt odlisné. Napft. knedlik na Tchaj-wanu vypada trochu jinak a skladé se z jinych surovin
nez knedlik Cesky, brambory znaji tchaj-wansti studenti prevazné bataty, bilé pecivo
a celozrné pecivo Casto nechutnd jako ¢eské atd. Déle bylo zjisténo, Ze nékteré otazky byly
v dotazniku neptfesné polozené. Napi. polozka ¢. 4 - Kazdy den jim ovoce a zeleninu.
Otazka mela byt polozena odd€len¢ - Kazdy den jim ovoce. Kazdy den jim zeleninu.
Otazka €. 6 - Snazim se omezovat mnozstvi cukri a tukll ve strav€. - Snazim se omezovat
mnozstvi cukril ve straveé. Snazim se omezovat mnozstvi tukll ve stravé. Otazka €. 7 - Moje
strava je pestra a vyvazena. - Moje strava je pestrd. Moje strava je vyvazena. Tyto situace
vSak neznemoznily vyhodnoceni dotaznikd. Napt. na ovoce a zeleninu byly otdzky jesté
ve tfeti ¢asti dotazniku. K vyhodnoceni dotaznikii byly vyuzity jesté zkuSenosti autorky
a jeji pozorovani v daném prostredi.

Na zavér mizeme Kkonstatovat, Ze kultura nema vliv na dodrZzovani zasad
psychohygieny vysokoSkolskymi studenty. Vysledky vyzkumu jsou velmi uspokojivé.
Mezi kulturami nebyly zjistény velké rozdily v dodrzovani pravidel psychohygieny. Obé
zkoumané skupiny nevykazuji velké nedostatky. Slabiny mizeme najit u obou skupin
v rozvrzeni si studia béhem roku. Ani jedna skupina nedodrzuje zdsadu ucit se doma kazdy
den. Studenti nestihaji plnit tikoly a potiebovali by na jejich splnéni vice Casu. Citi se byt
uciteli pretézovani ukoly. Tchaj-wansti studenti nedodrzuji kazdy den minimalné
sedmihodinovy spanek a chodi spat aZ po 23:00 hoding. Ceiti studenti jsou zavisli na kavé
a sladkostech. Kazdy den vypiji nejméné jednu kavu a cCasto si dopravaji i sladkosti.
VétSina Ceskych studenti 1 tchaj-wanskych studenti se ale snazi dodrzovat zakladni
pravidla psychohygieny ve vétSing€ oblasti svého Zivota. Studenti dodrzuji zdravy Zivotni
styl, vyhybaji se stresorim a konfliktiim, divaji se pozitivné na véci, chovaji se pfimétené
v mezilidskych vztazich, hospodafi efektivné se svym ¢asem, dodrzuji pravidelny denni

rezim, stfidaji praci a odpocinek, snazi se dodrzovat zasady v oblasti spanku, nachazi si ¢as
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na relaxaci, svoje zaliby, vyhybaji se ndvykovym latkdm, pobyvaji Casto na Cerstvém
vzduchu, dodrzuji pitny reZim a pravidla ve stravovani. K tomu vSemu ma jesté vétSina
studentd obou kultur vytvofenu kvalitni zékladni socidlni sit’, ve které mohou najit oporu.
VétSina studentl se tedy nachazi ve fyzické, duSevni i socidlni pohod¢ a to vSe pfispiva

k jejich duSevni rovnovaze a vede k jejich dusevnimu a tedy i celkovému zdravi.
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Tato diplomova prace ma nazev ,,Psychohygienické aspekty zivota studenti®. Cela
diplomova prace je rozdélena do dvou rozsahlych ¢asti — teoretické a praktické. Hlavnim
cilem teoretické c¢asti bylo vyhledat, uvést a porovnat teoretické veédecké poznatky
v oblasti psychohygieny obecné. Teoretickd ¢ast obsahuje sedm kapitol. Prvni kapitola je
vénovana spoleenskému kontextu zdravi. Ve druhé kapitole je vysvétlen pojem
psychohygiena a jeji role v upeviiovani zdravi. Tteti kapitola je zaméfena na oblast stresu,
ktery je jednim z faktort ohrozujicim lidské zdravi. Ve c¢tvrté kapitole je pozornost
soustfedéna na aktivni ochranu duSevniho zdravi. Postupné jsou zde uvedena pravidla,
kterd by se méla dodrZovat v oblasti Zivotniho stylu a Zivotospravy (vyziva a pitny rezim,
prace a odpocinek, pohybova aktivita, denni rezim a hospodateni s ¢asem). Soucasti této
kapitoly je i1 uvedeni rizikovych forem chovani (koufeni, konzumace alkoholu, uzivani
drog) a jejich vlivu na zdravi. Kapitola je zakon€ena oblasti mezilidskych vztahl a socidlni
opory, kterda mize Clovéku v Zivoté¢ vyznamné pomoci. Patd kapitola ptiblizuje obdobi
pozdni adolescence a rané dospélosti, ve kterych se studenti vysokych Skola pievdzné
nachazi. V Sesté kapitole jsou charakterizovani obyvatelé Tchaj-wanu, ktefi tvotili druhou
zkoumanou skupinu.

Praktickd cast se zabyvd vyzkumem. Rozdé€lena je na podkapitoly, kde jsou
stanoveny cile a ukoly vyzkumu, uvedena metodika vyzkumu, charakterizovan vzorek
respondentli, analyzovéany, vyhodnoceny a interpretovany vysledky vyzkumu a nakonec
cely vyzkum shrnut. Hlavnim cilem vyzkumu bylo zmapovat a popsat, jak studenti
ve svém zivoté¢ dodrzuji zakladni pravidla psychohygieny. Pomoci dotaznikového Setfeni
se zjistovalo, zda Cesti studenti a tchaj-wansti studenti respektuji dodrzovani zakladnich
pravidel zivotospravy a zdravého Zivotniho stylu, ve které oblasti nemaji problémy a kde
naopak se objevuje nejvice nedostatkli. Byly stanoveny tyto oblasti: stres (stresory),
mezilidské vztahy a socialni opora, hospodafeni s Casem a denni rezim, prace a odpocinek,
rizikové chovani a oblast vyzivy. Nakonec byly ob¢ kultury v téchto oblastech porovnany.

Pro lepsi prehlednost byla zjisténa fakta uvedena a porovnana v tabulkéach a graficky.
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The name of this Diploma Thesis is “The Psychohygienic Aspects of Life
of Students“. The whole thesis is divided into two main parts — theoretical and practical.
The main aim of the theoretical part was to find, mention and compare the theoretical
scientific knowledge in the area of psychohygiene in general. The theoretical part contains
seven chapters. The first chapter is dedicated to the social context of health. In the second
chapter the concept of psychohygiene and its role in the consolidation of health are
explained. The third chapter is focused on the area of stress, which is one of the factors
endangering human health. The fourth chapter is concentrated on the active protection
of mental health. Gradually, the rules that should be observed in lifestyle (diet and drinking
regime, work and rest, physical activity, daily routine and time management) are
introduced there. In this chapter risk behaviour (smoking, alcohol consumption, drug use)
and its impact on health are also included. This chapter is concluded with the areas
of interpersonal relationships and social support, which can greatly help people in their
lives. In the fifth chapter the period of late adolescence and early adulthood which
influence college students are described. In the sixth chapter, the inhabitants of Taiwan,
who formed the second group surveyed, are characterized.

The practical part deals with research. It is divided into sub-chapters, where
the objectives and tasks of the research are determinated, the research methodology is
presented, the sample of the respondents is characterized, the results of the research are
analyzed, evaluated and interpreted. Finally, the research is summarized. The main
objective of the research was to find and describe how students in their lives follow
the basic rules of psychohygiene. The questionnaire survey investigated whether Czech
students and Taiwanese students respect the basic principles of healthy diet and healthy
lifestyle, in which the area they have no problems, and where, on the contrary, the most
shortcomings appeared. The following areas have been chosen: stress (stressors),
interpersonal relations and social support, time management and daily routine, rest and
work, risk behaviour and diet. Finally, both cultures were compared in these areas.

For better clarity, the facts found were listed and compared in tables and graphically.
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Priloha €. 1 — Vzor dotazniku

Dotaznik
Mila studentko, mily studente,
prosim Vas o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery ma poslouzit k ziskani informaci
potiebnych pro zpracovani diplomové prace. Dotaznik je zcela anonymni a ziskané
udaje budou vyuzity pouze pro potreby diplomové prace.
Predem Vam dékuji za ochotu,
studentka ZCU v Plzni
Pohlavi: [ Zena O muz

Instrukce k vyplnéni dotazniku

U vSech nasledujicich otazek zvyraznéte/zakrouzkujte vidy jednu variantu, se kterou
se nejvice ztotoZnujete/se kterou nejvice souhlasite. Na vybér mate z téchto mozZnosti:
1- ANO, SOUHLASI (CASTO)

2 - SPISE ANO

3 - SPISE NE

4 — NE, NIKDY

Pravidelné cvi¢im nebo sportuji (min. 3 x tydné)

vewvys

Jim mensi porce v castéjsich intervalech (cca 4-5 x denné)

Jim v klidu, beze spéchu.

Kazdy den jim ovoce a zeleninu.

Denné vypiji alespon 2 litry tekutin.

Snazim se omezovat mnoizstvi cukrti a tuku ve stravé.

Moje strava je pestra a vyvazena.

Kazdy den snidam.

Sl Bl Il B Bl Bl Bl A R

Vyhybam se koureni cigaret, doutnikd apod.

=
e

Alkohol konzumuji min. 3 x v tydnu v pfiméfeném mnozstvi (2dcl).

[y
=

Kazdy den vypiji minimalné jeden Salek kavy.

(Y
N

. Kazdy den spim 7 a vice hodin.

[y
w

. Denné chodim spat pred 23:00.

Y
E

Netrpim poruchami spanku.

[y
Ul

. Rano se probouzim svézi a odpocatd/y.

[y
[=)]

. Spim v tichém a klidném prostiedi (bez svétla, hluku,...)

[y
~N

. Béhem svého studia pracuji nebo chodim na brigadu.

RIR|lRrIR|Rr|Rr|R|RrIR|R|R|IR|R|IR|R|R]|R ]|~
NININININININININININININININININNS
wWwWlwlwlwlw|lwlw|lwlw]lw]lwlw|lw|lw|lw]|lw]lw]|w
I IPIPIPIPIPIPIPIPIRIPIPIPIPIP+

[y
o]

. Kazdy den doma studuiji.

]
L]
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19.

Umim si najit ¢as na odpocinek a relaxaci.

20.

Mam alespon jednu zalibu, které se pravidelné vénuji (hobby).

21.

Denné stravim 3 a vice hodin u televize, pocitace nebo pouzivam mobil.

22.

Casto pobyvam na ¢erstvém vzduchu.

23.

Umim si Fidit svaj cas.

24.

Dodrzuji pravidelny denni rezim.

25.

Dokazi si svou praci rozdélit dle dulezitosti.

26.

Nestiham plnit ukoly, potfeboval/a bych vice ¢asu.

27.

Minuly rok jsem se ocitl/a nejméné ve 3 naroc¢nych Zivotnich situacich.

28.

Jsem élenem/élenkou naboZenské skupiny.

29.

Pravidelné navstévuji kostel, chram nebo mesitu.

30.

KaZdy den dojizdim do Skoly minimalné jednu hodinu.

31.

Jsem spokojeny/a s oborem, ktery studuji.

32.

Univerzitni prostiedi se mi libi.

33.

Do 3koly chodim rad/a.

34.

Rozvrh ve Skole mi vyhovuje.

35.

Na své spoluzaky se mohu kdykoliv obratit o pomoc.

36.

Ve skole mam alespon dva kamarady/ky.

37.

Ucitelé mé a moje nazory respektuji.

38.

SnaZim se vyhybat stresovym situacim, konfliktim.

39.

Ucitelé nas pretézuji ukoly.

40.

Citim se ¢asto unaveny/a.

41.

Kdykoliv se mohu obratit na mé rodic¢e o pomoc.

42.

Pocituji bolesti hlavy nebo zad.

43,

Snazim se myslet pozitivné a vidét véci z lepsi stranky.

44,

Citim se byt fyzicky zdravy/a.

45,

Dokazi ovladat své emoce.

46.

Studuji svédomité, ukoly pravidelné vypracovavam.

47.

Umim Fici NE.

48.

Jsem spokojeny/a sam/a se sebou a se svym Zivotem.

49,

Trpim nadvahou.

RlIr|rr|r|IRr|Rr|Rr|R|RrIR|R|RIR|Rr|Rr|Rr|RIR|Rr|Rr|R|RIR|Rr|R|R]|R|R]|Rr |~
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Jak casto konzumujete tyto potraviny? Vyznacte v tabulce krizkem:

PRILOHY

POTRAVINA

denné

1x 3 tydné

1 x 3 mésicné

meéneé

Bilé pecivo

Tmavé, celozrnné pecivo

LusSténiny

Ovoce

Zelenina

Mlécné vyrobky

Maso

Ryby

Fast Food

Morské plody

Sladkosti

Ryze

Brambory

Knedliky

v
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