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1 UVOD

Téma diplomové prace uvadi do velmi aktudlnich otdzek tykajicich se Zzivotni
spokojenosti a jejich slozek, zdravi a zivotniho stylu ¢eskych a americkych vysokoskolskych

studentd.

Fakulta FTK jiz dlouhodobé spolupracuje na spolecném projektu s kolegy z
akademického prostiedi v USA, kdy jsem méla moznost podilet se pravé na vyzkumu Zivotni
spokojenosti a jejich slozek u americkych a ¢eskych vysokoskolskych studentii. Sama jsem
také studentem univerzity, méla jsem moznost ucastnit se programu Work and Travel v USA,
kde jsem poznala spoustu studentii, jak uz v praci ¢i pfi cestovani, a proto mé tyto dvé

kulturni prosttedi a vékova skupina velice zajimaji &8 mohu mit na tuto oblast osobni nazor.

Prace se sklada z teoretické a praktické casti. Teoretickd ¢ast zahrnuje témata tykajici
se zivotni spokojenosti a jejich slozek ¢i zdravi. A dale pak poukazuje na dileZitost pohybové
aktivity a aktivniho Zivotniho stylu, které z velké Casti ovliviiuji troven zivotni spokojenosti

vysokoskolskych studenti.

Prakticka ¢ast se zamétuje na vyzkum urovné zivotni spokojenosti a jejich slozek u
vysokoskolskych studentti zdvou roznych akademickych prostiedi, z USA a z Ceské
republiky.

Cilem prace je zjistit a porovnat aktualni uroven celkové Zivotni spokojenosti a jejich

sloZek u soucasnych univerzitnich studentl z rizného akademického a kulturniho prostiedi.



2 PREHLED POZNATKU

Vysokoskolsti studenti predstavuji velice specifickou skupinu populace, ktera
Z hlediska vyvoje charakterizovana dovrSenim zralosti v oblasti somatické, psychické, emocni

i socialni. (Sigmund, Kvintova, & Dostalova, 2013).

Vzristajici zdjem odborné vefejnosti o problematiku zivotniho stylu a zdravi
vysokosSkolskych studenti poukazuje na dilezitost této specifické skupiny, ktera predstavuje
pro budoucnost lidstva velky a vyznamny kapital. (Adlaf, Gliksman, Demers, & Newton-
Taylor, 2001; Batrymbetova, 2008; Gabrhelik, Vacek, & Miovsky, 2006; Hamaideh, 2011;
Linhartova, 2008; Menclova & Bastova, 2005; Plhdkova & Reiterova, 2010; Stallman, 2008).
Jedinec je v této vékové kategorii na hranici dvou obdobi, piechazi z obdobi adolescence do
obdobi dospélosti. Tyto vyvojové skutecnosti ptinaSeji jedinciim v tomto obdobi jak pozitivni,
tak i negativni konfrontace s Zivotni realitou, jez se odrazi na celkové urovni zivotni

spokojenosti a zdravi (Sigmund, Kvintova, & Dostalova, 2013).

V soucasné dob¢ v§ak musime poukazat na rizikové faktory, které na vysokoskolské
studenty puasobi a zhorSuji jejich zdravotni stav. Ukazuje se totiz v posledni dob¢, ze zdravotni
stav vysokoskolskych studentl je celkové horSi nez zdravotni stav stejné staré nestudujici
populace. A rovnéz vyskyt stresovych situaci €1 psychické pretizeni je vyS$i mezi
univerzitnimi studenty neZ u pracujici nestudentské populace stejného veéku (Roberts,

Golding, Towell, & Weinreb, 1999).

Pravé zivotni spokojenost a jeji dalsi slozky jsou velice dulezit¢ determinanty
zivotniho stylu. Termin Zivotni spokojenost miZeme chapat jako urcitou miru osobniho
vyrovnani, osobniho $tésti a ¢asto i miru osobniho piisobeni a zafazeni se do spolecnosti.
V dnesni dob¢€ vSak miize byt tento termin chépan jako urcité psychické naladéni pti dosazeni
zivotnich cilti ¢i uspokojeni potieb jednotlivel. Jedna se o dynamicky jev, ktery uzce souvisi
s motivaci ¢lovéka a jeho hybnymi, aktivizujicimi sloZzkami. V na$i praci pojimame Zivotni
spokojenost jako pocit osobni pohody ¢i kvality Zivota. (Blatny, Dosedlova, Kebza, &
Solcova, 2005).

Jednim z pfedpokladii zivotni spokojenosti je u vysokoskolskych studenti dobré
zdravi, vysokd motivace ke studiu, produktivita prace, uspokojivé mezilidské vztahy ¢i zdravy
zivotni styl. Dulezitymi faktory ovliviiujici iroven zivotni spokojenosti u jedinci v obdobi

mladsi dospélosti, kam fadime univerzitni studenty, patii subjektivni hodnoceni zdravi,


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/queryd.fcgi?db=pubmed&cmd=Search&itool=pubmed_Abstract&term=%22Batrymbetova+SA%22%5BAuthor%5D

uroven sebehodnoceni a sexudlni chovani jako dilezitd psychosocidlni determinanta zdravi

(Hrachovinova, Csémy, & Chudobova, 2005; Kebza, 2005; Kiivohlavy, 2009; Paulik, 2006).

Pohybova aktivita je dal$im vyznamnym faktorem ovlivilujici zdravi jedince,
kvalitu zivota a zivotni spokojenost (Bunc, 2008; Valjent, 2006; Valjent & Flemr, 2010).
S ohledem na psychosocidlni aspekty Kebza (2005) dodavéa, ze pohybova aktivita ma
kratkodoby i dlouhodoby ptiznivy ucinek na psychickou pohodu a fadu dal$i pozitivnich

ucinkd.

2.1 Zivotni spokojenost
Kalman et al. (2010, 53) ve svém dile definuje Zivotni spokojenost jako,,hodnoceni
rozmanitych oblasti Zivota jednotlivcem a je pomérné€ stala v pribchu Zivota v porovnéani se

spontannimi pocity, které¢ se ¢loveéku spojuji s praveé prozitou zkusenosti®.

Blatny et al. (2010) definuje Zivotni spokojenost jako vyznamnou slozku osobni
pohody (wellbeing). A pojem Zivotni spokojenost pak popisuje jako ,,védomé, globalni

hodnoceni vlastniho Zivota jako celku*

Fahrenberg in Rodna & Rodny (2001, 23) charakterizuje Zivotni spokojenost jako
»individudlni posouzeni minulych a soucasnych Zivotnich podminek a perspektivy do
budoucnosti.“ K posouzeni Zivotni spokojenosti v praxi pouzivame Dotaznik Zivotni
spokojenosti, ktery hodnosti spokojenost jedince v 10 oblastech: zdravi, prace a zaméstnani,
finan¢ni situace, volny €as, manzelstvi a partnerstvi, vztah k vlastnim détem, vlastni osoba,

sexualita, pfatelé, znami a ptibuzni a bydleni.

Soucasti zivotni spokojenosti dle autorti (Blatny, 2010; Lasek, 2004) fadime oblasti

jako:

e 0sobni pohoda (wellbeing),

e koncept self (sebepojeti, sebehodnoceni, sebereflexe, sebeaktualizace apod.),
e zdravi,

e Zivotni styl,

e socializace, socioekonomie, socialni vazby,

e Stésti apod.



Podle Blatného et al.(2005, 84) je osobni pohoda definovana jako ,,dlouhodoby ¢i
pretrvavajici stav, ve kterém je reflektovana celkova spokojenost ¢lovéka s jeho zivotem “a je
tvofena dvéma slozkami: kognitivni (védomé hodnoceni vlastniho zivota) a emoc¢ni (souhrnna

nalada, pomoci a afektit).
Mezi faktory zivotni spokojenosti Blatny & Osecka (1998) zarazuji predevsim:

e osobnostni charakteristiky,
e socialni vazby,
e dosahovani stanovenych cila,

e vniméni spokojenosti v ¢ase - zivotni udalosti.

Dle Kalmana (2010) jsou vyznamnymi determinantami zivotni spokojenosti faktory
jako vék, zdravotni stav, fyzicka vykonnost, socidlni vztahy, socioekonomicky status, zivotni
udalosti a spiritualita jedince v Sirokém slova smyslu (celkovy Zivotni postoj, transcendence,

smysl zivota, vira, religiozita).

2.2 Zdravi

Piivodni definice zdravi Svétové zdravotnické organizace zni:,,Zdravi je stav uplné
télesné, dusevni a socialni pohody a nikoliv pouze nepfitomnost nemoci ¢i vady.” Pozdé&ji
byla tato definice doplnéna a bylo zdliraznéno, ze zdravi je stav nebo kvalita organizmu, ktery
vyjadiuje jeho adekvatni fungovani za danych genetickych podminek a podminek prostredi

(Zavazalova et al., 2004).

Kftivohlavy (2001) pak popisuje pojem zdravi jako celkovy (t€lesny, psychicky socialni
a duchovni) stav ¢loveka, ktery mu umoziiuje dosahovat optimdlni kvality Zivota a neni

piekazkou obdobnému snaZeni druhych lidi.

Na zdravi ¢lovéka pusobi rizné vlivy, kterymi jsou napiiklad styl Zivota, preventivni
chovani, zivotni prostfedi a mezilidské vztahy. Toto vSe je hlavnim pfedpokladem pro aktivni

a spokojeny zivot (Kfivohlavy, 2001).

Subjektivni chapani zdravi se u Cloveéka pfirozen€ méni v pribchu Zivota, a to zavisi
na jeho pohlavi, v€ku a vzdélani. Ukazuje se, Ze v mlad§im vé&ku je zdravi davano do
spojitosti s energii a vysoce aktualni vykonnosti, u mladsich muzt je rozhodujicim atributem

zdravi fyzicka zdatnost, zatimco u mladSich zen psychickd zdatnost. Ve stfednim véku
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pievlada pojeti zdravi ve smyslu biopsychosocidlni pohody a v pozdnim véku nabyva chapani

vyznamu zdravi jako primarni Zivotni hodnoty (MI¢ék, 2011).
Zakladni faktory, které mohou nejvice ovliviiovat zdravi, jsou dle Machové (2009):

e zivotni styl,
e genetické faktory,
e kvalita Zivotniho a pracovni prostiedsi,

e zdravotnické sluzby.

Mezi ty negativni faktory, které zpiisobuji riznd onemocnéni a ovliviiuyji, duSevné a

fyzicky, zdravi ¢loveka fadi Kubi¢kova (1996):

e stres,
e Spatnd strava,

e nezdravy zplsob Zivota.
Mezi ty nejSkodlivéjsi pak dle Machové et al. (2009) patii:

e koufeni,

e nadmérna konzumace alkoholu,

e uZzivani drog,

® nespravna vyziva,

e nizka nebo zadna pohybova aktivita,
e nadmérnd psychicka zatéz,

e rizikové sexualni chovani.

2.3 Zivotni zpiisob
Pojem Zivotni zplsob je Casto povazovan a posuzovan jako obecnéj$i pojem, ktery
zahrnuje uspofadani cCinnosti, vztahi, Zivotnich projevi a zvyklosti urcitych subjektd

(Duffkova in Kubatova, 2010).

Kraus et al. (2001) uvadi, ze zivotni zplsob je zaméfen v prvni fadé¢ na
makrostrukturdlni stranku socidlnich vlivii, konkrétné ekonomické, ekologické, technické,

kulturni, celospolecenské a skupinové procesy.
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Tento pojem se ale také velmi Casto chape jako synonymum k pojmu Zzivotni styl.
Casto mize byt dokonce jeho pojeti mnohem §ir§i. Zivotni zptisob je zaméfen na hledéani
vztahu mezi spolecnosti a jednotliveem. V bézné komunikaci vyjadiuje kazdodenni, ustalené
a soukromé zvyklosti, které jsou zdkladem socialni interakce, kde podminkou jsou prostorové

vzorce chovani, vybér socidlniho prostiedi a struktura vyuziti Casu (Velky sociologicky

slovnik, 1996).

Také Hodan & Dohnal (2008) se zaobiraji t€émito pojmy a tvrdi, Ze termin Zivotni
zplsob je urditym zpisobem pojmem nadfazenym druhému pojmu Zivotni styl. Zivotni
zpusob se tyka se urcité populacni skupiny ¢i tiidy. Naptiklad pokud se zaméfime na Zivotni
zpusob vysokoSkolskych studentti, tak si miizeme ptedstavit ur€itou uroven ¢i normu
jednotlivych zivotnich styll, jez jsou pro danou skupinu typické. Avsak ale individualni
zivotni styl vysokoskolského studenta je pojem, ktery ndm piedstavuje urcité rysy chovani
charakteristické pravé pro jednoho studenta jako jedince. Nenese v sobé zadné skupinové

normy a je zcela individudlni a jedine¢ny pro kazdé studenta.
Valjent (2010) popisuje ve své publikaci komponenty zivotniho zpisobu:

e komponenty strategické - prace, ucast na zivoté spole¢nosti
e komponenty biosocialni - rodina, zdravi, vyziva, bydleni, péce o vlastni vzhled

e komponenty syntetické - normy chovani, zebticek hodnot.

2.4 Zivotni styl

Slovo styl je odvozeno od latinského slova ,,stillus* a pfeslo zacatkem 17. Stoleti do
moderni fe¢i jako oznafeni pro ,,.zpusob chovani a Zivota®. V 18. stoleti francouzsky
ptirodovédec Louis de Buffon fekl, Ze ,,styl — to je vlastné cloveék sdm®. Spojeni ,,zivotni styl*
se datuje od roku 1811 a postupem casu se pieneslo nejen do sociologie, psychologie a

psychiatrie, ale i do obecné terminologie 21. stoleti (Hodan, 2008, 77).

Jandourek (2001) v Sociologickém slovniku popisuje Zivotni styl jako soubor psanych
1 nepsanych norem a totoznych vzort, ktery v sobé zahrnuje také zivotni podminky, na néz
lidé berou ohled ve vzajemnych vztazich a chovani. Zivotni cyklus, spoleenské role a tradice

ovliviluji podobu Zivotniho stylu

Zivotni styl je velice slozitym fenoménem, ktery mizeme zkoumat z riznych thl

pohledu. Zivotni styl ovliviiuje cela fada faktord. Od lidského mysleni, pies chovéani &i
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jednani, které muize byt posuzovano na urovni jednotlivce, skupiny, az po celou populaci

(Kubatova & Kroufek, 2006).

Dubsky, Duffkovd & Urban (2008) uvadéji, ze zivotni styl je zptisob, kterym 1idé Zziji.
Tedy to jak lidé bydli, jak se stravuji, vzdélavaji, chovaji v riiznych situacich, jak se bavi, kde

pracuji, jak komunikuji, jestli dodrzuji urcité hodnoty nebo jak se staraji 0 své déti atd.

Hodan et al. (2008) pracuje s myslenkou zivotniho stylu a jeho vazbou na konkrétni

cil, napiiklad zdravi ¢i kvalitu Zivota. Ve vztahu k zdravi je Zivotni styl ovlivnén prvky jako:

e zdrava strava,

e dostateny pitny rezim,

e neuzivani navykovych latek,

e mira kazdodenni pohybové aktivity,

e vyuziti a mnozstvi volného Casu atd.

Zumérové (in Kraus, 2001) rozliguje dvé skupiny determinujicich faktord utvéfeni

zivotniho stylu:

e Objektivni spolecenské faktory, které jsou charakterizovany piedev§im
ekonomickymi a politickymi a kulturnimi poméry. Mezi ty ekonomické patii
aktivity spojené s praci a aktivity ve volném case.

e Subjektivni spolecenské faktory, které predstavuji nejen zajmy s potieby
jedince, ale jsou dany také individualitou a osobnostnimi zvlastnostmi kazdého
jedince. A v neposledni fadé¢ se pak fadime faktory jako: intelektulni Groven,
temperament, pohlavi, zdravotni stav jedince. Tyto faktory se pak promitaji

s vychovnym piisobenim.

Zivotni styl, nebo také zplsob Zzivota, zdsadnim zpisobem ovliviiuje nas zdravotni
stav. Zpusob zivota se na ném podili z 50-60%, zivotni prosttedi asi z 10%, Groven zdravotni

péce zhruba z 20% (Kebza, 1998).

Valjent (2010) popisuje zivotni zpiisob a zivotni styl jako pojmy velice podobné a

nejméné odli§né. Zivotni zpisob v eské sociologii definovali Filipcovi jako:

1. typické Cinnosti, kterymi lidé riznymi zpiisoby uspokojuji a rozviji své potieby,
2. komplex vztaht, které v té€chto ¢innostech vznikaji,
3. souhrn hodnot, norem a ideji, které jsou s t€émito ¢innostmi spojeny.
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Stanovisko Svétové zdravotnické organizace (WHO) poukazuje na to, Ze vyvoj
Vv détstvi a dospivani ovliviiuje Zivotni styl jedince v dospé€losti. A proto by praveé mladi lidé

m¢éli byt cilovou skupinou, na které se zamétuji preventivnich snahy v oblasti podpory zdravi.

Dtlezitou roli v této oblasti hraje Skola a rodina. Pravé tyto socidlni skupiny by mély
mit velkou tcast na vS§t€povani informaci o zdravi prospésném chovani a poucovat o tom, co

je nezbytné pro udrZeni zdravého zivotniho stylu (Bila kniha, 2007).

2.4.1 Zdravy Zivotni styl
Pod pojmem zdravy Zivotni styl si mizeme predstavit zdravé Zivotni zvyky, tedy
spravny zpusob vyzivy, pohybovou aktivitu a vyhybani se negativnim faktorim zivota (drogy,
alkohol, koufeni, piejidani, stres, hradstvi, workoholismus atd.). Zivotni styl, jinak fe¢eno i
filozofie Zivota, miize ¢loveku najit cestu k Zivotni vyrovnanosti a pomdha pii pfekonavani
obtiznych Zivotnich situaci. Miize byt zdrojem piistupu k Zivotu v obecné sféte (vira v sebe, v

rodinu, nabozenstvi apod. (Blahutkova, 2004).

Hol¢ik (2009) pak definuje zdravy zivotni styl jako ,,Souhrn chovani a dalSich aktivit i

okolnosti, které¢ ptispivaji k ochrané, rozvoji a navraceni zdravi.*

Stejskal (2004) uvadi, ze zivotni styl nepochybné pasobi na kvalitu zdravi jedince.
Naopak nezdravy zivotni styl je pfi¢inou spousty zdravotnich komplikaci, které nasledné
zpisobuji civilizaéni nemoci, mezi které patii napi. ischemické choroby srdce, mozkové
ptihody, hypertenze, obezita, cukrovka, nddory a deprese. Zdravi ¢lovéka se tyka celé jeho

osobnosti, a to sféry fyzické, psychické i socidlni.

Podle Sigmund & Sigmundova (2011) zdravy zivotni styl zahrnuje nezbytné faktory, ke

kterym pfedevsim fadime:

e adekvatni mnozstvi spanku (7-8 hod. denng),

e pravidelnd snidang,

e zdrava strava,

e neuzivani tabaku,

¢ mirné nebo Zadné pozivani alkoholu,

e pravidelnd pohybova aktivita (pfedevSim o optimalni frekvenci, intenzité€ a objemu

aktivity).
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Kromé zminénych pojmu (Zivotni styl, zdravy Zivotni styl) se v literatuie objevuji
dalsi pojmy, jako jsou napf. aktivni zivotni styl ¢i sedavy zivotni styl (Sigmund &

Sigmundova, 2011).

2.4.2. Sedavy Zivotni styl

Stejskal (2004) charakterizuje tento pojem jako nedostatek jakéhokoli télesného
pohybu. At uz se jednd o pohyb v zaméstnani, ve Skole ¢i ve volném cCase. Zejména V
soucasné dobé je u deti a mladeze zvykem, ze travi mnoho ¢asu sezenim u televize ¢i pocitace

a jejich energeticky vydej neodpovida energetickému piijmu.

2.4.3 AKtivni Zivotni styl
Valjent (2010) popisuje aktivni zivotni styl jako styl zavisly na vzajemné, z hlediska

zdravi a duSevni pohody clov¢ka, kladné kombinaci predevsim téchto faktori:

e pohybova aktivity,

e zdrava vyZiva,

e pitny rezim,

e rizikové faktory (koufeni, alkohol atd.),

e konzum médii (televize, pocitac).

Aktivni Zivotni styl je zavisly na rovnovaze mezi duSevnim a fyzickym zdravim.
Pojem muze byt rozdélen do dvou slozek, na slozku biologickou a slozku psychosocialni.
Mezi biologické zatazujeme kladné kombinace piedevsim téchto faktort: zdravé vyzivy,
pitném rezimu, pohybové aktivity a prevenci nezdravych stravovacich a Zivotnich navyki
(koufeni, alkohol, konzumu médii (televize, pocitac). Do slozky psychosocialni pak zaradime
dusevni rovnovahu, socialni prostiedi, kulturni a vzdélavaci ¢innost, technologicky pokrok a

preventivni zdravotni péci (Valjent, 2010).
2.5 SlozKky aktivniho Zivotniho stylu

2.5.1 Pohybova aktivita

Pohybové aktivita (z lat. activus = Cinny; angl. motor aktivity) — mnohostranna
pohybova c¢innost ¢loveéka, ktera se realizuje jeho pohybovymi organy. Vyznacuje se
typickymi lidskymi znaky, jako jsou cilevédomost, socidlni determinovanost, spojenost s

procesem komunikace mezi lidmi (Zvonat, 2011).
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Hodan (2000) popisuje pohybovou aktivitu jako souhrn vSech skute¢né realizovanych
pohybovych ¢innosti. Jde tedy o veskery pohyb konany at’ uz ve volném ¢ase, pti praci, ve

Skole, doma nebo o pohyb spojeny s dopravou.

Télocvicna
rekreace

Pohybova

aktivita
Telesna

vychova

Aktivni
transport

Obrazek 1. Schéma pohybové aktivity, zdroj: http://sdetmiprotiobezite.cz/pro-vyzivove-
konzultanty/bez-pohybu-to-nejde/vyznam-pohybu/

Pohybova aktivita je jednou z podminek udrzeni dobrého zdravi a zdravého zivotniho
stylu a je nezbytna jako prevence obezity lidi. Pravidelna pohybova aktivita ma celou fadu jak
fyziologickych, tak socidlnich uéinki. Je to prostfedek seznamovani se s prostiedim. Uci
cloveka, jak ovladat své télo, jak si poradit se svym okolim a tim nabyt potiebné zkusenosti.

Pohyb je pak prostiedkem, jak miZe ¢lovék vyjadiit sam sebe, prostiedkem ziskavani
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sebevédomi, hodnoceni sebe samého, vzdjemného srovnavani, pomahani si, soupetfeni a
spoluprace. Jde o cely komplex lidského chovani, které zahrnuje vSechny lidské Cinnosti
cloveka, pohybové tkoly kazdodenniho Zivota, lokomoc¢ni, pracovni a dalsi ucelové pohyby,

télesnou vychovu, sport a pohybovou rekreaci (Pastucha et al., 2011).

Pravidelné cviceni, pfirozena pohybova aktivita jsou spolu s adekvatnim piijmem

vvvvvvvvvv

a léCebnym prostiedkem vétsiny civiliza¢nich onemocnéni (Kukacka, 2009).

Marcus & Forsyth (2010) fadi mezi obecné benefity pohybovych aktivit patii:

e redukce rizika srdecnich onemocnéni, vysokého krevniho tlaku a cukrovky,
e redukce rizika rakoviny tlustého stieva,

e redukce rizika rakoviny prsu,

e zdravé a silné kosti,

e mensi riziko chiipky a nachlazeni,

e lepsi kontrola hmotnosti,

e lepsi spanek,

cv v

e  vyssi sebevédomi.

Mezi dalsi pozitivni vlivy PA patii dle Sovové, Zapletalové, & Cipryanové (2008):

e zlepSuyje funkci plic a zasobuje télo kyslikem,

e zpeviluje svaly, klouby,

e zlepSuje koordinaci,

e zvySuje hustotu krevni tkan¢ (prevence osteopordzy),

e optimalizuje (snizuje) hladinu Zenskych pohlavnich hormont,

e zamezuje tvorbé¢ vrasek,
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e pusobi proti zazivacim potizim,
e okyslicuje a prokrvuje mozek,
e produkuje hormony dobré nalady a odbourava negativni emoce,

e pusobi proti depresi a stresu.

A Cooper (1986) jmenuje jesté dalsi pozitivni piinosy PA:

e radostné¢j$i a aktivnéjsi vyuzivani volného casu,
e mén¢ depresi, hypochondrickych tézkosti a stavii tzkosti,

e lepsi traveni a mén¢ problém se zacpou.

Jakakoli tedy fyzicka aktivita, at’ uz u ditéte nebo dospivajiciho, je pfizniva pro zdravy
zivotni styl a pomaha predchazet zdravotnim komplikacim a nemocem. Zatimco sedavym
zpusobem zivota Clovék sméruje k Zivotu, ktery je spojen chronickym onemocnénim a

poskozenim zdravi (King, 2007).

2.5.1.1 Pohybova aktivita u vysokoskolskych studentii

Pohybova aktivita u vysokoskolskych studentd se 1isi dle toho, na jaké univerzité ¢i
fakulté¢ studuji a stejné tak se v tomto sméru odliSuje kazdy jedinec. Piechod od
sttedoSkolského studia na vysokou $kol je pro studenty velkou zivotni zménou. Studenti se
stavaji dospelymi, dostavaji se do brzké dospélosti, coz mlize pro né znamenat velice kritické
obdobi. Snizuje se jejich fyzicka aktivita a na druhé strané stoupa pocet uzivateli navykovych

latek jako je napfi. alkohol a cigarety (Kwan et al., 2012).

Pokud se zaméfime na rizné studie, tak nékteré z nich ukazaly, ze lidé s vySSim
vzdélanim maji vice pohybové aktivity, neZ ti s niz§im. AvSak toto tvrzeni se se ovSem
nepotvrdilo pro Ceskou Republiku. Jiné studie pak naznagily, Zze v Ceské Republice, kde maji
vzdelangjsi lidé kvuli vyssi pravdépodobnosti sedavé prace a nizsi aktivité ve volném cCase

mén¢ pohybu nez ti méné vzdélani (Sigmundova et al., 2013).

2.5.1.2 Doporuceni PA
Sovova, Zapletalova, & Cipryanova (2008) definuji zékladni doporuceni tykajici se

pohybové aktivity. Mluvi o tzv. optimalni pohybové aktivité, ktera by mela byt provadéna:
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e s optimalni frekvenci,
e s optimalni intenzitou,
e ma optimalnim trvanim... zkratka FIT,

e optimalni druh, kdy si jedinec dobie zvoli druh pohybové aktivity (plavani, nordic

walking, aerobic, aj.)...zkratka FITT.

Pravé doporuceni pohybové aktivity pro populaci se vénuje Svétova zdravotnicka
organizace (WHO), ktera provedla celou fadu vyzkumt a nasledné vSechna doporuceni
zpracovala v publikaci. V roce 2010 vydala dokument dostupny v 6 jazycich, ktery byl
pojmenovan ,,Global recommendations on physical activity for health” a zvefejnén na jejich
webovych strankach www.who.int. Na zaklad¢ shrnuti védeckych poznatkd rozdélila
doporuceni pohybové aktivity do téi skupin podle véku: 5 — 17 let, 18 — 64 let a 65 a vice let.

Kategorie studentt patii do prostfedni kategorie, pro které plati nasledujici doporuceni:

e Dospéli ve véku 18 — 64 let by méli béhem tydne vykondvat alespoit 150 minut
aerobni zatéze stiedni intenzity, nebo alespon 75 minut aerobni zatéze vysoké
intenzity, nebo odpovidajici kombinaci stfedni a vysoké intenzity.

e Aecrobni aktivita by méla byt vykonavana v minimalné¢ 10minutovych tsecich.

e Pro dal$i zdravotni benefity by méli dospéli zvysit svoji pohybovou aktivitu na 300
minut tydné aerobni zatéze stfedni intenzity, nebo 150 minut tydné aerobni zatéze
vysoké intenzity, nebo odpovidajici kombinaci téchto dvou.

e Cviceni silového charakteru by mé¢lo zahrnovat velké svalové skupiny a mélo by byt

provadéno minimalné dva dny v tydnu.

Dalsi autofi jako jsou Marcus & Forsyth (2010) nabizi dvé moznosti doporuéeni

pohybové aktivity, mezi kterymi si miZzeme vybrat:

e 5 dni vtydnu, minimaln¢ 30 min. denné vénovat se stfedné namihavym
pohybovym aktivitim (60- 74% maximalni srde¢ni frekvence)
e Alespon 3 dny vtydnu, minimaln¢ 20 minut vénovat se velmi namahavym

pohybovym aktivitdm (75 — 85% maximalni srde¢ni frekvence)

Vzhledem ke kazdodenni chtizi, existuji dal$i doporuceni pro udrzeni zdravi, kde se

zaméiujeme na pocet krokii (poskokli, zmén poloh) vykonanych béhem dne. Tyto zakladni
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doporuceni pak radi zdravym lidem ujit denné¢ 10 000 — 12 000 krokt (cca 7,5 km) pramérnou
rychlosti 4-5 km/hod (Sovova, Zapletalova, & Cipryanova, 2008).

Physical Activity Pyramid

// [ 2-3TIMES A WEEK | '
¢/ Participate in activities that increase

' 4/ flexibility, strength and endurance of N\
Y the muscle as many as 2-3 times a weel 2 A

= e stretching  «Pushup S o
-l N ® Partial situp ® Leg press \
7, 2 ® Sitand reach exercise

* Weight lifting (dumb bell)

| 5-6TIMESAWEEK |
J/ Accumulate at least 30 minutes per day of moderate intensity
physical activity on at least 5-6 days a week, preferably daily

® Briskwalking ¢ Football ¢ Badminton
o Cycling ® Aerobicexercise e Basketball e Hiking
* Swimming ® Dancing  * Sepak takraw
* Skippingrope e Tennis

( EVERYDAY

Be active everyday in as many ways as you can

* Walkupthestairs * Walk to the office
* Walktotheshop ® Parkyourcaradistance away
e Housework e Increase walking each day
% e Gardening e Increase walking up and down stairs |
=
5050
AR

Obrazek 2. Pyramida pohybovych aktivit, zdroj: http:/intuisiinsurgensi.blogspot.cz
/2012/11/pemakanan-yang-baik-sahaja-bukan.html

Poznamka: everyday = kazdy den, be active every day in as many ways as you can = byt
aktivni kazdy den nejvice, jak je mozné, walk up the stairs = chodit do schodl, walk to the shop =
chodit do obchodu pésky, housework = domaci prace, gardening = zahradniéeni, walk to the office =
chodit pésky do prace, park your car a distance away = zaparkovat své auto opodal, increase walking
each day = navySovani pési vzdalenosti kazdy den, increase walking up and down stairs = navySovani

chiize do schodu, times a week = za tyden, accumulate at least 30 minutes per day od moderate
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intensity physical activity on at least 5 — 6 days a week preferably daily = akumulovat alespon 30
minut denné mirné fyzické aktivity alespon 5 — 6krat v tydnu nejlépe denné, brisk walking = rychla
chiize, cycling = jizda na kole, dancing = tanec, skipping rope = skakani ptes $vihadlo, football =
fotbal, badminton = badminton, basketball = kosikova, hiking = turistika, participate in activities that
increase flexibility, strength and endurance of the muscle as many 2 — 3 times a week = podilet se na
¢innosti.

2.5.2 Zdrava vyziva, plnohodnotna strava

I pfesto ze vyziva patii mezi nejvyznamnéjsi faktory ovlivitujici zdravi ¢lovéka, je
ziejmé, ze vyzivové zvyklosti jsou velmi individudlni zéalezitost. Po cela staleti se lidé
stravovali riznymi zplisoby a zkoumali, co je pro jejich organismus nejlepsi. V dne$ni dobé

existuji ur€ité zasady spravné vyzivy, které si v této praci piiblizime.

Vyziva pro Cloveka dulezita, jelikoz zabezpec€uje ptivod energie, kterd je potfebnd pro ¢innost
svalstva (kosterniho i hladkého), pro praci osmotickou a praci chemickou (biosyntézu
makromolekul a jinych slozitych sloucenin z jednoduchych stavebnich latek). Zakladnim
zdrojem energie jsou pro Cloveka tfi zdkladni Ziviny, kterymi jsou cukry, tuky a bilkoviny

(Kotulan, 1991).

Foit (2007) definuje dals$i slozky vyzivy, kterymi jsou: vitaminy, mineralni latky a
stopové prvky. Télu tyto latky sice neptinasi zddnou energii, ale jsou nutné a to pouze
vV minimalnim mnozstvi. Zcela specifickou tlohu hraje voda, v jejimz prostiedi probihaji
biochemické procesy organismu. Optimalni pomér jednotlivych slozek potravin je podle

nejnovejsi vyzivové pyramidy:

e 20 % bilkovin,
e 30 % tuka,

e 50 % sacharida“.

vvvvvv

voda a s tim spojeny pitny rezim. Voda predstavuje asi 70% télesné hmotnosti ¢lovéka.
Dostatecny pfijem tekutin je zakladnim voditkem k udrzeni stdlosti a rovnovahy vnitiniho
Doporucené mnozstvi je 1,5-2,5 litru tekutin za den. Se zvySujici se zatéZi je potieba
ptirozené vyssi. Pravidelny pitny rezim je prevenci pocitu zZizné€, unavy a dalSich zdravotnich

komplikaci, jako napft. bolest hlavy (Frankova, Odehnal, & Patizkova, 2000).
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Vyzivu lze povazovat za nosny pilif zivotniho stylu, jelikoz se tykd kazdého z nas.
Odbornici zabyvajici se vyzivou se vzacné shoduji, ze za ptiblizné 85 % (n¢kdy az 95 %)
nemoci si ¢lovék mlze sdm svymi stravovacimi navyky a Spatnym zivotnim stylem, ve
kterém klicovou roli hraje pravé vyziva. Proto neustale dochazi k nartistu poctu civilizacnich

chorob a nadorovych onemocnéni (Klescht, 2008).

Z nékterych studii, které zkoumaly stravovani vysokoskolskych studentti v Ceské
republice je patrné, ze pravé vysokoskolaci, na které jsou kladeny vysoké naroky na studium,
se Casto velice Spatné stravuji. A tyto vysoké naroky pak negativné ovliviluji stravovaci
zvyklosti studentt. Studie také poukazuje na nepravidelnost pfijmu energie a také nespravné
slozeni konzumovanych produkti studentt, tedy naptiklad vyssi podil tukd ve stravé nez je

jejich doporucovany piijem (Pechova, 2009).

2.5.2.1 Potravinova pyramida
V soucasnosti je potravinova pyramida oznacovana pilifem zdravé vyzivy. Pokud
chceme byt zdravi a fit, meli bychom se fidit pravidly pyramidy. Model doporu¢ovanych

davek potravin pro Evropu je v obrazku 2.
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Obrazek 3. Potravinova pyramida, zdroj:

http://www.eufic.org/article/cs/nutrition/hydration/expid/food-based-dietary-guidelines-in-

europe/

Zelené pasmo nam poukazuje na potraviny, které by mély byt v nasem jidelnicku
zastoupeny nejvice a t€émi jsou napi. zelenina, ovoce, obiloviny, lusténiny. Smérem nahoru
pyramida ptechazi ve zlutou, kam patii potraviny jako mlécné vyrobky, ryby, syry a postupné
smérem nahoru piechazi v Cervenou barvu k vyrobkum, které bychom méli zatazovat do
nascho jidelnicku nejméné. Tyto potraviny obsahuji vyssi podil tukt a na zdravi jedince maji
negativni vlivy, patfi mezi n¢ napf. nékteré masné vyrobky, oleje, dale pak alkohol nebo

slazené napoje.
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2.5.2.2 Spolecnost Zdrava 13
Spolecnost, ktera se specifikuje na zdravou vyzivu, vypracovala vyzivova doporuceni
pro dospélé obyvatelstvo Ceské republiky. Tato doporudeni nazvala je Zdrava 13. Zdrava 13
je urCena v8em zdravym jedincim a slouzi k prevenci civiliza¢nich chorob, kam fadime i

nadvahu a obezitu.
Dostalova et al. (2006) doporucuji:

1. Udrzovat pfiméfenou stidlou hmotnost a to BMI (18,5 — 25 kg/ m~) s obvodem pasu

pod 94 cm u muzh a pod 80 u Zen.

2. Denné se pohybovat a to nejméné 30 minut napt. rychlou chtizi nebo cvic¢enim.

3. lJist pestrou stravu rozdélenou do 4 — 5 dennich jidel, nikdy nevynechavat snidani.

4. Konzumovat dostatek zeleniny (syrové i vafené) a ovoce, denné¢ nejméné 500 g
(zeleniny 2x vice nez ovoce), rozdélené do vice porci.

5. Jist vyrobky z obilovin (tmavy chléb a pecivo, nejlépe celozrnné, ryzi, t€stoviny) nebo
brambory nejvyse 4x denné, nezapominat i na lusténiny (1x tydné).

6. Jist ryby a rybi vyrobky nejméné 2x tydné.

7. Denn¢ zatazovat mléko a mlécné vyrobky, miizou byt i v zakysané podobé¢.

8. Sledovat pfijem tuku, omezit mnozstvi tuku jak ve skryté formé (tucné maso, tucné
masné a mlécné vyrobky, trvanlivé pecivo s vyS$§im obsahem tuku, chipsy, ¢okolddové
vyrobky), tak jako pomazéanky na chléb a pecivo a pii pfipravé pokrmi. Pokud je to
mozné nahrazovat tuky zivoc¢isné rostlinnymi oleji a tuky.

9. SniZovat pfijem cukru, zejména ve form¢ slazenych napoju, sladkosti, kompotii a
zmrzliny.

10. Omezit pfijem kuchynské soli a potravin s vy$sim obsahem soli (chipsy, solené
ty¢inky a ofechy, slané uzeniny a syry), nepfisolovat hotové pokrmy.

11. Pfedchazet ndkazam a otravdm z potravin spravnych zachdzenim s potravinami pfi
nakupu, uskladnéni a piipravé pokrmil, pii tepelném zpracovani dévat piednost
Setrnym zpusoblim, omezit smazeni a grilovani.

12. Nezapominat na pitny rezim, denné vypit minimalné 1,5 litru tekutin (voda, mineralni
vody, slaby ¢aj, ovocné ¢aje a Stavy, nejlépe neslazené).

13. Neptekracovat denni pfijem alkoholu 20 gramu (2decilitry vina, 0,5 litru piva, 50

mililitréi lihoviny)

24



3 POSILUJICI A RIZIKOVE FAKTORY

3.1 Absence navykovych latek
Pojmem rizikové faktory je izce spojen s pojmem rizikové chovani. Tento pojem nam
definuje takové chovani, v jehoz disledku dochazi k prokazatelnému nartistu zdravotnich,

socialnich, vychovnych a dalSich rizik pro jedince nebo spolecnost (Miovsky & Zapletalova,
2006).

K nejvyznamnéjsim rizikovym faktortim patii koufeni. Koufeni jak aktivni, tak pasivni
koufeni, pficemz pasivni koufeni byva oznaCovano za mnohem Skodlivéjsi. Koufeni
zpusobuje mnoho onemocnéni — poskozeni cév, nadorovd onemocnéni, poskozuje zrak, Cich,

pusobi na reprodukci atd. (Znameni, 2007).

Mezi dalsi rizikové faktory zafazujeme nadale drogy a alkohol. Dospivajici zaéinaji
tyto latky vétSinou v parté, kde chtéji ostatnim (i sob€) dokédzat svou odvahu nebo jednoduse
Znudy Ci protoze je to néco zakdzaného. Pravé zacatek uzivani drog miize byt zacitkem

mnoha problému napf. doma ¢i ve Skole (Kubatova & Kroufek, 2006).

Tyto navykové latky, drogy a alkohol, ovliviiuji zejména funkci nervové soustavy
(citéni, mysleni, vile) a zavislost, ktera na uzivani téchto latek vznika, se projevuje touhou

tuto ¢innost opakovat stale dokola (Kubatova & Kroufek, 2006).

3.2 Zvladani stresu, stress management

Dalsim rizikovym faktorem je také psychogenni stres, kterému v dnesni dobé musi
celit kazdy z nas.

Nespor, Pernicova, & Scémy (1999) popisuji stres jako zatéz, kterd je nadmeérna,

dlouhodoba nebo neadekvatni a vyznacuje se zvySenou reakci ¢lovéka na ni.

A také Znameni (2007) charakterizuje stres jako: zatéZ okolnich 1 vnitinich vlivi,

které na ¢lovéka plisobi a vyvolavaji v jeho téle odpoveéd'.

Tento pojem se pouziva ve dvou vyznamech, kdy prvni je situace clovéka
nachéazejiciho se v tlaku nepfiznivych Zivotnich situaci a ve druhém pfipad€ se jedna o
zatézujici vlivy a negativni Cinitele vystavujici jedince tlaku - stresory. V protipdlu stoji

salutory - faktory posilujici a dodavajici ¢lovéku silu v tézkych situacich (Kiivohlavy, 2001).
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Prasko et al. (2004) popisuje fyzické reakce na stresovou zatéz, které se mohou

projevovat riiznymi zpusoby:

e zrychlenym tlukotem srdce,

e potizemi s dychanim a polykanim,

e pocenim,

e zavratémi,

e bolesti hlavy,

e nepiijemnymi pocity zaludku,

e prijmem ¢i zacpou,

e problémy s mocenim,

e pocity svédéni po riznych ¢astech téla,

e (navou,

pfejidanim se nebo nechutenstvim,
e nespavosti,

e tfesem rukou.

Abychom se stresem uspéSné bojovali a pfedchdzeli mu, je vhodné zndm sam sebe a

rozpoznavat tak, kdy jsme ve stresu a kdy ne.
Kiivohlavy (2001) uvadi fyziologické, emocionalni a behavioralni ptiznaky stresu:
Fyziologické ptiznaky stresu:

e buSeni srdce

e gvirani a bolest bficha

e nechutenstvi

e pokles sexudlni touhy, impotence

e zmény v menstrua¢nim cyklu

e svalové napéti v oblasti krku ¢i dolni patete
e bolesti hlavy

e dvoji vidéni, obtizné zaméfeni zraku na jeden bod

26



Emocionalni ptiznaky stresu:

e prudké zmény nalad

e nadmérné trapeni se drobnostmi

e neschopnost empatie

e nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav
e denni snéni

e pocity unavy

e obtizné soustfedéni pozornosti

e podrazdénost, popudlivost, izkostnost
Behavioralni ptiznaky stresu:

nerozhodnost

e zvySena nemocnost, pomalé uzdravovani
e zhorSena kvalita prace

e vyssi konzumace alkoholu, cigaret, drog
¢ nechutenstvi nebo naopak piejidani

e zmeéna zivotniho rytmu, nespavost

Holisticka koncepce stresu tvrdi, ze ,,vSe souvisi se v§im*. Je nutné znat individualni
reakce vlastniho organismu na stres a nepieceniovat se. Také se zajimat o v§eobecné zasady o
tom, co télu a nasi dusi Skodi a co prospiva. Brat na védomi diilezitou prevenci, ktera je
uplnym zékladem. Pouhou zménou Zivotniho stylu, zafazenim vyvaZené stravy, pohybu ¢i
télesného cviceni mohou totiz lidé v mnohém smeéru snizit vlastni stresovou zatéz (Bartova,

2011).

Stres naruSuje vnitini rovnovahu c¢lovéka a v soucasné dobé rozeznavame dva druhy
stresu: negativni (strach ze zkousky) a pozitivni (vyhra v soutézi). Nadbytek kazdého stresu je
pro &lovéka $kodlivy a jeho zvladani je u kazdého ¢lovéka individudlni. Casto ale stres a
muze mit za nasledek zdravotni problémy, kterymi muizou byt napf. infarkt myokardu,
mozkova mrtvice, zalude¢ni viedy. (Znameni, 2007). Permanentni a Casty stres ma pak za
nasledek tfadu zdravotnich problémi a vétSinu civilizaCnich onemocnéni jako jsou napi:
cukrovka, kardiovaskuldrni onemocnéni, deprese, problémy traviciho systému ¢i obezitu

(Huber et al., 2009).
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Studenti vysokych skol jsou vzhledem k velkym néarokiim na kvantum uciva, ukola,
zapocti ¢i zkousek a dale také na mozné mnozstvi interpersondlnich konflikti vékovou
skupinou, kterd musi casto odolavat stresu. Univerzita je prostfedi, které dava prostor pro
osobni rast jedincli, vytvari socialni vztahy a zaroven je naplnéno situacemi, které jsou

vyznamnymi stresory v zivote studenta (Urbanovska, 2010).

Rehulkova s Rehulkou (2001) provedli vyzkum, kde uvad&ji nasledujici seznam

stresort, jez je fazen dle zdvaznosti, které na dospivajici doléhaji:

e stresory socidlné-vrstevnickeé,

e stresory z nespokojenosti se sebou samym,
e stresory spolecensko-partnerské,

e stresy ve vztahu k roding,

e stresy z oblasti studia,

e stresy z komunikace s lidmi,

e stresy a konfliktni situace s uciteli,

e stresy télesné-zdravotni,

e stresy z orientace ve svete,

e stresy z obav z budoucnosti.

Stres je jednoduSe zat&€z, kterd neni pro nikoho pfijemna a kazdy jedinec se s ni
vyrovnava jinym zpusobem. Nékdo sahne po cigaretach, alkoholu ¢i Cokolade, jini si pak

naopak si jdou zab¢hat, zacvicit, cvici jogu ¢i medituji.

Nastroji, které nam pomahaji ke zvladani stresu, je spousta. Jednim ale z téchto
nastroju je praveé nas mozek. Plaminek (2008) charakterizuje nejvhodnéjsi metodu na zvladani
stresu "Metoda 8P". Diky této metodé¢ muZeme stresové situaci i piedchazet, piipadné

snizovat jeho nésledky. Jedna se o cyklus, ktery se neustale opakuje.

1. Poznani - Nejprve je dllezZité stres poznavat a dozvidat se o jeho pfiinach a
disledcich.

2. Predikce - Mnohé situace mizeme piedvidat.

3. Prevence - a nékterym i pfedejit uplné.

4. Opatfeni - V piipadé, ze nastane stresova situace, kterou piedpovime, ale
nedokaZzeme se ji UpIn€ ubranit, mizeme se na ni asponl dikladné piipravit -

piiprava a ud¢€lat ptipadna opatieni.
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1. Pfipravenost - Postupem Casu muzeme pestovat svou odolnost vii€i stresu a snazit se
doséhnout stavu piipravenosti organismu celit stresu.

2. Percepce - Tréninkem si v sobé shromazd’ujeS mnoho reakci, ze kterych si
organismus potom vybird ten spravny. Spravnym zivotnim stylem si organismus
zajisti dostatek energie na zvladani stresové situace. Tim, Ze zname charakter reakce
na podnéty, mizeme védomé rozhodovat a diky zméné¢ vnimani- nedovolit stresu, aby
nas poskodil.

3. Priklad - Nositelem nemusime byt pfimo my sami, ale mize jim byt kdokoliv kolem
nas. Proto je velmi UCinné i1 pro ostatni byt vzorem, jak se ve stresovych situacich
chovat a stres tak zvladat.

4. Pouceni - Po odeznéni stresu je velmi dulezité stresovou situaci a nasi reakci na ni

zhodnotit a vyvodit z toho disledky pro dalsi postup pii zvladani situace.

3.3 Coping (zvladani), copingové strategie

Proces, kdy ¢lovek celi ur¢itému stresu, nazyvame zvladani nebo coping. Muzeme ho
také definovat jako behaviordlni kontrolu nad situaci. Procesem feSeni stresovych situaci,
hledani cest ze zatéZze, ¢i hledani vychodisek z tézkych situaci se zabyva problematika
zvladéni. Do problematiky zvlddani stresu zatazujeme styly zvladani, strategie zvladani,
techniky zvladani, vyuzivani vnéjSich zdroji a dilezitym aspektem je také charakteristika
jedince. Muzeme tedy fici, ze Coping je dynamicky proces, pii kterém dochazi k interakcim
mezi ¢lovékem a stresovou situaci. V soucasné dobé se setkdvame s fadou riznych definic

tohoto pojmu, kdy pievlada pojeti Lazaruse a Folkmanové (Vyrost & Slaménik, 2001).

Lazarusova definice:,,Zvladanim se rozumi proces fizeni vnéjSich 1 vnitinich faktort,

které jsou €lovékem ve stresu hodnoceny jako ohrozujici zdroje* (In Kfivohlavy, 2001).

Dalsi autorka Fickova (1993) charakterizuje coping vSeobecné jako tsili zvladnout
podminky, které vyzaduji nebo presahuji miru adaptacnich schopnosti jedince. Dilezité v této
tématice je pak rozliSovat adaptaci a coping, kdy adaptaci rozumime vyrovnani se s
podminkami ¢i situacemi, které jsou bézné, avsak coping chapeme jako reakci na nadmérné

zatézové situace.

Kftivohlavy (1994) také definuje rozdily mezi témito dvéma terminy. Adaptaci
charakterizujeme, jako vyrovnani se Clovéka se zatézi, ktera je piijatelna. Coping definuje

jako uméni poradit si a vypotadat se s mimotadné obtiznou situaci.
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Dle autorti Vas$ina, Strnadova (2002) odliSujeme coping a copingové strategie. Coping
chapeme tedy jako zvladani zatézovych situaci i S pomoci nebezpecnych a poskozujicich
postupti. Témito postupy muze byt naptiklad rizikové chovani, kam fadime piti alkoholu, ¢i

uzivani drog a tento zplisob vyrovnani se se stresovymi situacemi tak nazyvame malcoping.

Déle podle pojeti stejnych autorti Vasina, Strnadova (2002) spadaji do copingu i

obranné mechanismy a copingové strategie, kdy coping je pojem zastieSujici.

Kotaskova (in Kfiivohlavy 1989) rozliSuje a popisuje 5 skupin druhd obrannych
mechanismti. Obranné mechanismy VSak povazuje za neplnohodnotné zplsoby zvladani
stresu, jelikoz nesméfuji k feSeni dané situace, ale spiSe k vyrovnani se clovéka se situaci.

Mezi 5 zékladnich skupin obrannych mechanismu fadime:

e Mechanismy, které vytvaii dojem nadvahy a sily, kam fadime nepfiméfené ¢i
prehnané agresivni reakce.

e Sebeobvinujici reakce, kdy si €lovek vycita a trapi se ve svém nitru.

e Projekce — pfisuzovani vlastnich snah druhym lidem, pfisuzovani negativnich
myslenek a jiné lidi.

e Vytésilovani a popirani, snaha odstranit neptijemné véci z védomi jedince.

e Intelektualizace a racionalizace, kdy se snaZi jedinec jinak vnimat skutecnost, nez

opravdu je.

vewr

Lazaruse a Folkmanova déli strategie na dvé zakladni formy (Vasina & Strnadova, 2002):

e zvladani zaméfeni na problém

e zaméfeni na emoce

Vasina & Strnadova (2002) tvrdi, Ze vV béZzném Zivoté vyuzivame a kombinujeme ob¢
strategie. Pokud se jedna o prvni strategii, jeji zameéteni se specifikuje na zvladani problému
nebo situace (na stresor), kdezto druha strategie se pak zamétuje na zvladnuti negativnich
emoci spojenych se stresem a je jedinci vyuzivana v piipadech, kdy nejsou schopni problém

ovlivnit.
Mezi dalsi strategie zvladani stresu podle Lazaruse (in Kiivohlavy, 1994) fadime:

1. Strategie netecnosti (apatie). Jedinec je ve stresové situaci apaticky, propada
depresim ¢i beznadéji.
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2. Strategie vyhnuti se piisobeni skodliviny. Strategie, kdy jedinec pocituje obavy
¢i neustaly strach.
3. Strategie napadeni Uto¢nika, kdy jedinec napada ptivodce stresové situace.

4. Strategie posilovani vlastnich zdroji sily.

3.4 DuSevni rovnovaha, odpocinek, spanek

Dusevni rovnovaha je vyslednici mnoha vlivii a da se fict, ze je z velké casti dana
geneticky, ale také vychovou, socialnimi vlivy a snahou kazdého jedince. Jeji naruseni ma
rychly zaporny vlivy na kvalitu naseho zivota Nejvhodnéjsim postupem je doCasna izolace od
rusSivych vlivl, kratkodoba zména socidlniho prostfedi i Cinnosti. Je nutny individualni
postup, protoze u nékterych typi musime volit piesun do klidného a vyrovnaného prostredi a

u jinych do kontrastniho prostiedi (Jirka, 1990)
Podle Sharkeye (1990) maji vliv na duSevni rovnovahu nasledujici zvyky:

e dostatek spanku,
e plnohodnotna strava a snidané predevsim,
e pravidelny pohyb,

e absence navykovych latek.

Kazdy jednoduse muze fici, Zze je spanek zdkladni lidskd potieba, kterou mame

vSechny bytosti spole¢nou.

Tichy (1999) pak spanek charakterizuje jako periodicky se opakujici d&j uréitého
stupné centralni nervové soustavy. Jedna se o jisty stav védomi, ktery je reverzibilni. Pro

organismus je nezbytny, at’ uz pro fyzické funkce, tak i pro dusevni potieby.

Doporuceni uvadéeji délku vydatného spanku, ktery by trvat v priméru u dospélého
Clovéka 7-8 hodin (Sharkey, 1990). Pied spankem také neni vhodné dvé az tii hodiny jist nic
tézkého ani pit Caje nebo kavu. Déle neni vhodné pfed spanim zatéZovat se stresem, nebo
naro¢nym cvicenim, ale naopak vénovat se né¢emu klidnému a pfijemnému. Pro klidny no¢ni
spanek je prospésné prozit aktivni den, naptiklad jit pfes den na prochazku nebo si zacvidit.

(Nespor, Pernicova, & Scémy ,1999).

Spanek je pravé druhem odpocinku. Termin odpoc¢inek ndm oznacuje dobu, kdy je télo
v klidu, relaxuje, nachazi se ve stavu bez emoc¢niho stresu, tizkosti ¢i napéti. Klid a pohoda

organismu ovliviluji prozivani ¢lovéka. AvSak to vZdy nemusi znamenat Gplnou necinnost
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jedince, ale naopak do odpocinku zafezujeme i1 takové aktivity jako jsou: sport, chlze,

prochazky, masaze a dalsi (Trachtova, 2008).

3.5 Socialni prostredi

To v jaké socidlnim prostfedi zijeme a vyrtstame ma velky vliv na nase zdravi a na to,

jakym zpisobem budeme zit. Pravé socidlni prostiedi nam dle Kebzy (1998) ovliviiuje nas

zdravotni stav z 10%.
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4 PERIODIZACE LIDSKEHO ZIVOTA — VYSOKOSKOLSKY
STUDENT

Jako vysokoskolského studenta pro ucely této prace povazuji adolescenta, pfip.
mladého dospélého, kdy ale musime brat na védomi to, ze vysokou Skolu studuji a absolvuji
rovnéz lidé vyssich vé€kovych kategorii napt. formou dalkového studia, pro které existuji
univerzity 3. véku, a proto V periodizaci a zafazeni vychazime ze zdroju tykajicich se

vyvojové psychologie.

Dobu vysokoskolského studia muzeme charakterizovat jako obdobi piedstupné
profesni drahy a zaroven jako docasnou piisluSnost k vnitiné znacné variabilni skuping,

reprezentujici stale vétsi ¢ast mladeze (Velky sociologicky slovnik, 1996).

Slavik et al. (2012) dale uvadi, Ze zivotni zptisob vysokoskolaki je velice specificky.
Po strance psychické, fyzické a socialni je vyvoj jedince zcela dovrSen. Studium se pro
vysokoskolaka stava jeho ,,zaméstndnim®, jejich ekonomickd nezéavislost neni tak vyrazna
jako u jedinct stejného véku. Avsak zodpovédnost za své jednani a chovéni je totozné.
Mysleni, postoje, hodnoty a jednani jsou z velké Casti ovlivnény akademickym prostfedim a
atmosférou socialni skupiny studenti, ve které se pohybuji. Osobnost studenta je tedy v dobé
univerzitnich let vystavena nadmérné psychické, fyzické i socialni zatézi. S tim souvisi
mozny vznik nezadoucich psychosomatickych poruch, jeZ mohou mit za nasledek negativni

vnimani sebe samého 1 okolniho svéta.

Z hlediska vyvojovych stadii ¢lovéka v oblasti somatické, psychické, emocni 1 socialni
se v soudobé literatufe obdobi vysokoSkolského studia vétSinou zahrnuje do stadia

adolescence, méné pak také do obdobi prvni (rané¢) dospélosti (Macek 2003).

4.1 Adolescence
Dospivani — adolescence, je pfechodnym obdobim mezi détstvim a dospélosti. Zacina
pubertou a trva jesté nekolik let po jejim ukonceni, asi do 19 let. V adolescenci jde hlavné o

vyvoj jedince po psychosocidlni strance, dospivajici se pfipravuje na novou roli v dospélosti.

Adolescence, z latinského slova adolescence (dorustat, dospivat, mohutnét) je
vyvojové obdobi mezi pubertou a ranou dospélosti, zpravidla od 15 do 20, pfipadné 22 let
véku. Adolescenci charakterizuje napéti mezi prakticky plnou fyzickou a sexualni dospélosti,

kdezto socialné-psychologicky se mlady ¢lovek teprve hleda (http://cs.wikipedia.org, 2015).
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»Adolescence je dospivani i mladi soucasné, odliSuje se od ostatnich zivotnich etap a

soucasné je vnitin¢ diferencovana“ (Macek, 2003).

Viagnerova (2000) charakterizuje adolescenci jako obdobi s urcitou individualni

variabilitou v riznych oblastech vyvoje. A proto také definuje nékolik dilezitymi proménami:

e Do obdobi adolescence zafazuje prvni pohlavni styk, nékdy i poceti ditcte.

e Do obdobi adolescence tadi dva socidlni mezniky. Prvnim je ukonceni povinné
Skolni dochazky. Druhym je dovrseni ptipravného profesniho obdobi, nasledované
nastupem do zaméstnani, coz se ale netyka vysokoskolskych studentt, které zatim
do dokonc¢eni nemtizeme povazovat za ekonomicky samostatné.

e Posledni proménou pak do adolescence zarazuje meznik dospélosti, jelikoz ve
véku 18 let dosahuje adolescent plnoletosti. A dle souc¢asného prava je Clovek
dospély jiz v 18 letech. A od tohoto veéku je plné zodpovédny za své jednani a

muze uzavrit snatek apod.

Toto obdobi je charakterizovano dokoncenim dlouhé Zivotni etapy. Jde o piechod
mezi détstvim a dospélosti, kdy dochazi ke komplexni promén¢ osobnosti ve vSech oblastech:
somatické, psychické i socidlni. Priabéh dospivani je zavisly na konkrétnich kulturnich a
spolecenskych podminkach, z nichZ vyplyvaji poZzadavky a o¢ekavani spolecnosti ve vztahu k
dospivajicim. Vytvaii se zcela nové socialni vztahy a vazby a definuji se Zivotni cile spolu s

upeviovanim charakterové mapy (Vagnerova, 2012).

Osobnost studenta je v dobé univerzitnich let vystavena nadmérné psychické, fyzické i
socialni zaté€zi. S tim souvisi moZny vznik neZadoucich psychosomatickych poruch, jez
mohou mit za nasledek negativni vnimani sebe samého 1 okolniho svéta. Vyzkumy poukazuji
vV tomto obdobi na zhorSeni kvality vyZivy, redukce pohybové aktivity, zanedbavani péce o
vlastni télo, poruchy nalad, az poc¢atky depresivnich stavii, jeZ mohou mit za nasledek zvysené

uzivani navykovych latek (Weidner et al., 1996).

Proto je dospivani v dnesni moderni spole¢nosti oznacovano jako nejvice rizikovym
vyvojovym obdobim jedince. V devadesatych letech 20. stoleti ur¢ila Svétova zdravotnicka
organizace dospivajici za samostatnou rizikovou skupinu, u které je potieba zvysit preventivni

péci v oblasti psychosocialni a rizikového chovani (Rabusi¢ & Hamanova, 2009).
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4.2 Rana dospélost

Obdobi od 20 do 25-30 let povazujeme na obdobi rané ¢i Casné dospélosti. Jde o
piechodné obdobi mezi adolescenci a plnou dospélosti, kdy piihlizime ke tfem kritériim: k
veéku, k prevzeti urcitych vyvojovych ukolii a k dosazeni urcitého stupné€ osobni zralosti.
Soucasné je toto obdobi zivotni fazi, ve které si clovék musi osvojit velké mnozstvi novych
znalosti a praktickych dovednosti. A musi tak celit spousté novych ukoli, se kterymi se musi

umét vyporadat (Langmeier & Krejéikova, 2006).

Jde ale také o obdobi velkych nadéji, optimistického budovani a energetického az
nadsen¢ho zZivotniho rozbéhu, jedinec véii ve své schopnosti a ve své Stésti, je presvédcen, ze
vSem problémt, zvladne Celit a najde raciondlni feSeni. A tak v porovnani s adolescentem uz
dvacatnik neposuzuje svét tak cernobile, ba naopak. Celkové jsou dvacatnici klidnéjsi,
rozbihaji profesionalni drahu. V neposledni fad¢ pak hledaji a navazuji milostné vztahy, které

obycejné Usti v manzelstvi (Ri¢an, 2004).

Toto obdobi je dobou nejvétsi télesné sily, energie, vitalniho elanu, robustniho zdravi.
Své télo dvacatnici pfijimaji realisticky, pokud neni spokojen se svym télem, snazi se

dvacatnik néco déla pro sviij lepsi pocit a Zivotni spokojenost (Ri¢an, 2004).
Langmeier & Krejcikova (2006) vyznacuji toto obdobi zakladnimi znaky:

e identifikace s roli dosp¢lého,
e upevnéni identity dospé&lého,
e upfesnéni osobnich cill,

e produktivni orientace,

e nezavislost na rodiCich,

e hledani partnera,

e zakladdani vlastni rodiny,

¢ volba povolani a postupné ziskavani odpoveédnosti v profesi.
Dale pak Ri¢an (2004) jmenuje ve své publikaci znaky dospé&losti:

e jedinec je chopen byt existencné sobéstacny (v pracovnim prostiedi),
e je schopen samostatné hospodafit v domacnosti,

e ma do budoucna realistické plany,
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e je schopen spolupracovat v bézném zivoté¢ bez konfliktd, piijima rady a
poskytuje pomoc ostatnim,;

e je schopen navazat vazny vztah bez jakéhokoli problému.
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PRAKTICKA CAST

5 METODOLOGIE

5.1 CIL
Cilem prace je zjistit a porovnat aktualni uroven celkové zZivotni spokojenosti a jejich

slozek u soucasnych univerzitnich studentti z rizného akademického a kulturniho prostiedi.

5.2 Vyzkumna otazka

Jaka je Groven celkové Zivotni spokojenosti a jejich sloZek u soucasnych univerzitnich

studentll Z rizného akademického a kulturniho prostredi?

5.3 Procedura

Fakulta FTK jiz dlouhodob¢ spolupracuje s kolegy z akademického prostiedi v USA.
Pan PhDr. et Dr. Martin Sigmund, PhD. mi nabidl moznost podilet se na tomto vyzkumu, a
jelikoz to bylo pro mé velice zajimavé, vhledem k mé diivéjsi ucasti na programu Work and
Travel v USA, jsem nabidku pfijala. Veskeré dotazniky byly administrovany osobné. Vyzkum
byl proveden v letech 2015 a 2016 a zpracovan poc¢atkem roku 2017. Veskeré zpracovani dat

bylo podrobeno vizualni kontrole.

5.4 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumu se zucastnilo celkem 838 studentii ze dvou zemi, z Ceské republiky a z
USA. Priizkum a sbér udajii byly provedeny podle ¢asového planu v letech 2014 a 2015.
Studenti z USA se zudastnilo (n = 315), respondentd z Ceské Republiky (n = 523).
Z celkového poctu pak bylo 544 Zen a 294 muzi. Primérny veék zacastnénych studentt Cinil

20,8 let.
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V ramci ndmi koncipovaného vyzkumu byl za soucasného studenta, povazovan
student vysoké skoly, jez je zapsan jako fadny student denniho, prezen¢niho studia a jeho vék
odpovida veékové kategorii 19 az 26 let. Jedna se tedy o jedince, spadajiciho do vyvojového

stadia mladsi dospélost.

n Vék Muzi Zeny Muzi Zeny

M=+SD (%) (%)
Cesti studenti 523 21,2+1,29 191 332 37 63
Americti studenti 315 20,1+1,92 103 212 33 67
Celkové skore 838  20,8+1,61 294 544 35 65

Tabulka 1. Charakteristika respondentti (n =838)

5.5 Metoda sbéru dat

Sbér dat pottebnych k vyzkumu v ramci mé diplomové praci probihal kvantitativni

metodou. Uelem této metody bylo ziskat méfitelna, ¢iselna data.

,Kvantitativni vyzkum zahrnuje systematické shromazd’ovani a analyzu numerickych
informaci za predpokladu kontroly podminek. Kvantitativni vyzkum se fadi k tézké védé a ma

sklon zduraznovat dedukci, pravidla logiky a méfitelné atributy lidské zkuSenosti* (Juszczyk,
2003, 18).

Sbér statistickych dat probihal metodou dotazovéni, prostiednictvim vyzkumného
nastroje Dotaznik Zivotni spokojenosti (DZS). Dotaznik je dle sociologického slovniku
formulaf urcen respondentovi. Tento formulat obsahuje otazky a moznosti odpovédi, ¢i nabizi
prostor pro spontanni odpovéd’. U souboru dotazovanych pak dotaznik umoznuje pomérné

snadné ziskani dat, ktera se daji statisticky zpracovat.
Po celou dobu vyzkumu by méla byt dodrzovana zakladni eticka pravidla vyzkumu:

e svoboda vyzkumu a odpovédnost,

e respektovani ndzorové plurality a tolerance,

e respektovani lidské diistojnosti a autonomie pii vyzkumu,
e transparentnost, solidarita a spoluprace ve vyzkumu,

e prospésnost a neposkozovani.

38



Dotaznik by mél byt konstruovan tak, aby byl snadno vyplnitelny a piehledny.
Problémy pfi pofizovani dat metodou dotazovani mohou nastat tehdy, citi-li se respondent
jakkoliv pod tlakem, snadno doje k nepochopeni otazky, pak miize vyplnit nepravdivé

informace (Jandourek, 2012).

Z hlediska etického aspektu byli vSichni ucastnici realizovaného Setfeni seznameni s
ucelem Setfeni, dale pak s moznosti kdykoliv dobrovolné odstoupit v jeho pribéhu a bez
udani divodu a v neposledni fadé byli seznameni s dal$im postupem zpracovanim dat a se
zarucenou anonymitou. Kazdy z G€astnikli se Setfeni zcastnil zcela dobrovolné a souhlasil se

zpracovanim ziskanych dat a jejich ptipadnou publikaci.

5.5.1 Dotaznik Zivotni spokojenosti (DZS)
V rédmci vyzkumu této diplomové prace byl vyuzit Dotaznik zivotni spokojenosti,

zkracené jen DZS.

Dotaznik zivotni spokojenosti je psychologicky test, ktery zjiStuje miru zivotni
spokojenosti v 10 oblastech lidského Zivota. DZS je uréen pro standardizovany popis

variability Zivotni spokojenosti.

Cely dotaznik disponuje celkem sedmdesati otdzkami v ramci deseti oblasti a kazda
otazka pracuje se Skéalou o sedmi polozkach - kdy zcela spokojen predstavuje Cislo 1 a zcela
nespokojen pak ¢islo 7. Faktory ovliviiujici miru hodnocené Zivotni spokojenost, byly
dlouhodobé zkouméany a na zdkladé¢ vysledkti odbornych studii bylo stanoveno, ze miru

zivotni spokojenosti urcuje zakladnich 10 oblasti zdravi,

e prace a zaméstnani,

e finanéni situace,

e Vvolny cas,

e Mmanzelstvi a partnerstvi,
e vztah k vlastnim détem,
e Vlastni osoba,

e sexualita,

e pratelé, znami, ptibuzni,

e bydleni.
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Celkova hodnota Zivotni spokojenosti predstavuje soucet hodnot hrubého skére u

sedmi definovanych polozek.

Na vysledku testovani se nepodili oblast: Prace a kariéra, Vztah k vlastnim détem a
Manzelstvi a partnerstvi. Tyto proménné nejsou zapocitany do celkové hodnoty zdmérné,

jelikoz nektera cast dotazovanych jedincti nema praci, partnera ¢i déti.

VS8echny zminované oblasti znamenaji pro ¢lovéka nesmirné dilezité hodnoty a jsou

podminkou hodnotného a spokojeného Zivota.

Pohybova aktivita, jako jedna z dileZzitych oblasti k udrzeni dobrého zdravi a zdravého
zivotniho stylu patfi. Oblast pohybové aktivity mlZeme totiz zaradit, jak do oblasti
pracovniho, tak i do oblasti mimopracovniho ¢i volnocasového zivota. V kazdé oblasti plni
pohybova aktivita jinou funkci. Pokud se jedna o pracovni Zivot ¢lovéka, plni pohybova
aktivita funkce rozvijejici, stimulacni, kdy mé naptiklad stimulovat pracovni produktivitu a
zajistit rozvoj Clovéka na fyzické, psychické ¢i socidlni urovni, zahrnujeme zde napiiklad
aktivni transport do prace nebo pohyb v pracovni dobé. V mimopracovni dobé plni pohybova
aktivita pak funkci kompenzacni ¢i regeneracni, kdy pomaha lidem regenerovat pracovni sily
a kompenzovat negativni vlivy soucasné populace. Pfi shrnuti je tedy pohybova aktivita
velice dulezita slozka a determinanta K udrzovani a upeviiovani zdravotniho stavu jedince a
udrzovani psychické pohody. Je nezbytnd jako prevence obezity lidi, prevence nemoci ¢i
duSevnich problému, ma celou fadu fyziologickych, ale také socialnich ucinkd. Proto byla

zafazena do naSi prace a popsana v teoretické ¢asti.

5.6 Statistické zpracovani dat
Dotaznik zivotni spokojenosti ma tedy 10 zakladnich oblasti. Vysledky téchto 10

oblasti byly zpracovany na zakladé¢ statistickych ukazateli.

Statistické zpracovani vysledka bylo provedeno pomoci programu Statgraphics v. 10.0
(Statistica, Tulsa, USA). Pro kazdou proménnou byly vypocitany zdkladni statistické veli¢iny
a ovétena normalni distribuce. Normalnost byla hodnocena za pouziti testu shodnosti Shapiro-
Wilk. Pro hodnoceni rozdili v primérnych hodnotach nezavislych skupin byl pouzit
dvoustranny Student t-test. Uroveii statistické vyznamnosti byla testovana na p <0,05; p
<0,01. Statisticka vyznamnost je vyjadiena ve spoleénych hodnotich p, stejné¢ jako v
hodnotéach d, kde d je Cohentiv koeficient pro velikost efektu definovany jako rozdil mezi

dvéma prostfedky déleny standardni odchylkou pro data. NejcastéjSim hodnocenim efektu
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velikosti d je 0,2 - maly efekt, 0,5 - stfedni a 0,8 - velky efekt (Cohen, 1988; Cortina & Nouri,
2000).

Mezi sledované hodnoty se fadi aritmeticky primér, smérodatné odchylka, rozpéti =
minimum a maximum sledované polozky. Veskerd data byla statisticky zpracovana a

pfevedena do tabulek, nasledné pak byly vytvofeny grafy poskytujici pfehledné zobrazeni dat.
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6 VYSLEDKY

Hlavni zjisténi naSeho vyzkumného Setfeni jsou prezentovéana v tabulkach 2., 3. a 4.
Srovnani celkové trovné Zivotni spokojenosti mezi ¢eskymi a americkymi univerzitnimi
studenty vyzniva 1épe ve prospéch americkych studenti. Rovnéz vétSina parcialnich polozek
zivotni spokojenosti vykazuje vysSi hodnoty na strané americkych studentii ve srovnani
s ¢eskymi. Effect size sledovanych diferenci se pohybuje na urovni nizké az stiedni hladiny

vyznamnosti.

Tabulka 2. ilustruje vysledky: M - primér, SD — smérodatna odchylka, A-rozdily; P-
statisticka vyznamnost; D-efekt velikosti (Cohen). Tabulka je doplnéna o celkové skore

zminovaného vyzkumného souboru

Zivotni spokojenost Cesti Studenti Ameri¢ti Studenti

(N = 523) (N = 315) A P d
M + SD Rozpéti M +£SD Rozpéti
Zdravi 34,5+ 6,55 11-49 37,6 7,11 14-49 31 001 0,46
Zaméstnani 349 + 5,85 17-49 36,4+7,18 13-49 15 0,01 0,24
Finance 31,4+6,71 7-49 35,1 +£8,23 7-49 3,7 001 051
Volny cas 36,2 + 8,03 7-49 35,8 + 8,69 7-49 0,4 Ns 0,05
Manzelstvi a partnerstvi 39,8 £9,72 7-49 38,0 +9,02 15-49 1,8 0,01 0,19
Vlastni osoba 35,6 £ 6,20 7-49 39,0+ 7,42 7-49 3,4 0,01 0,51
Sexualita 36,4+ 7,34 12-49 38,3 +8,52 14-49 19 0,01 0,24
Pratelé, zndmi, ptibuzni 37,3+5,13 17-49 38,7+ 7,35 7-49 14 0,01 0,23
Bydleni 36,9 + 6,80 7-49 36,1 + 8,36 7-49 0,8 Ns 0,11
Celkové skore 248,4 +£30,73 155-324 260,3+37,71 111-329 11,9 0,01 0,35

Tabulka 2. Celkovy index Zivotni spokojenosti a konkrétni slozky u soucasnych ceskych a

americkych studentt
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Pii podrobnégjsi analyze subjektivniho vnimani zdravi a jeho subpolozek vnimaji

vyznamn¢ vice télesnou kondici ¢esti studenti ve srovndni S americkymi. Ve vSech ostatnich

polozkach zdravi pak skoruji signifikantné vice americti studenti. Hodnoty effect size se

pohybuji na Grovni nizké az stiedni hladiny vyznamnosti (Tabulka3).

Tabulka 3. ilustruje vysledky: M - prumér, SD — smérodatna odchylka, A-rozdily; P-

statisticka vyznamnost; D-efekt velikosti (Cohen).

Zdravotni slozky

Cesti studenti

Americti Studenti

(N = 523) (N = 315) A p D
M=+ SD Rozpéti M =SD  Rozpéti
Somaticky zdravotni stav =~ 5,2 £ 1,35 1-7 4,7+ 1,59 1-7 05 0,01 0,3
Mentalni stav 5,1 +1,31 1-7 5,5+1,32 1-7 04 001 0,30
Fyzicka kondice 4,5+1,50 1-7 4,8 +1,60 1-7 03 0,05 0,20
Dusevni vykon 5,1+1,19 1-7 5,5+1,25 1-7 04 001 0,33
Imunita 52+1,55 1-7 5,7+1,42 1-7 05 001 0,33
Frekvence bolesti 45+1,70 1-7 5,6 1,48 1-7 1,1 0,01 0,68
Frekvence nemoci 49+1,71 1-7 5,9+1,32 1-7 1,0 0,01 0,63

Tabulka 3. Srovnani zivotniho spokojenosti v oblasti subjektivniho hodnoceni zdravotniho

stavu v soucasnosti ¢eskych a americkych vysokoskolskych studentt.
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Srovnani subjektivni spokojenosti s vlastni osobou vykazuje ve vSech polozkach vyssi

hodnoty u americkych studenti. Mimo polozku ,,Ability to cope with others® jsou vSechny

diference signifikantni na nizké az stiedni hladiné vécné vyznamnosti (Tabulka 4).

Tabulka 4. ilustruje vysledky: M - primér, SD — smérodatna odchylka, A-rozdily; P-

statisticka vyznamnost; D-efekt velikosti (Cohen).

Vlastni osoba

Cesti studenti

Americti Studenti

(N = 523) (N = 315) A P d
M=SD Rozpéti M=SD  Rozpéti
Schopnosti a dovednosti 5,1 £1,06 1-7 5,6 1,14 1-7 05 0,01 0,46
Ptedchozi zptlisob zivota 51+1,17 1-7 561,16 1-7 05 0,01 043
Vzhled 4,8 +1,29 1-7 5,2+ 1,50 1-7 04 0,01 0,29
Sebevédomi a sebedtuveéra 44 +1,51 1-7 5,3+1,53 1-7 09 0,01 0,59
Charakter 52+1,14 1-7 5,9+1,07 1-7 0,7 0,01 0,63
Vitalita 5,3+1,30 1-7 5,7+1,30 1-7 04 001 031
Schopnost vyrovnat se 5,6 +1,01 1-7 5,7+1,34 1-7 0,1 Ns 0,09

Tabulka 4. Srovnani zivotni spokojenosti v oblasti subjektivniho hodnoceni vlastni osoby v

soucasném stavu ¢eskych a americkych vysokoskolskych studentd.
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Na Obrazku 4. je mozné prosttednictvim sloupcového grafu piehledné srovnat skore

DZS &eskych a americkych studentii v oblasti Zdravi.

Vyrazné vyssi hodnoty v kategorii hodnoceni vlastniho zdravi dosahuji americti

studenti. Zaznamenan byl rozdil ve skore 3,1 bodu.

Zdravi

38
37,5 1
37 4
36,5 1
36 -
35,5 4
35 -+
34,5 -
34 -
33,5 1
33 -+
32,5

m Studenti CR

B Studenti USA

Obrazek 4. Porovnani dosazeného skore ¢eskych a americkych studentti v oblasti Zdravi.
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Na Obrazku 5. je mozné prosttednictvim sloupcového grafu piehledné srovnat skore

DZS ¢&eskych a americkych studentt v oblasti Zaméstnéni.

O néco vyssi hodnoty v kategorii hodnoceni Zaméstnani dosahuji americti studenti.

Zaznamenan byl rozdil ve skore 1,5 bodu.

Zamestnani

36,4

36,5 1

36 A

m Studenti CR

35,5 - m Studenti USA

35 A

345 A

34

Obrazek 5. Porovnani dosazeného skore ¢eskych a americkych studentti v oblasti Zaméstnani.
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Na Obrazku 6. je mozné prosttednictvim sloupcového grafu piehledné srovnat skore

DZS &eskych a americkych studentd v oblasti Finance.

Vyrazné vyssi hodnoty v kategorii hodnoceni v oblasti Financi dosahuji americti

studenti. Zaznamenan byl nejvyssi rozdil ve skore ze vSech oblasti 3,7 bodu.

Finance

35,1

35 A

34 - m Studenti CR

33 - m Studenti USA

30 A

29

Obrazek 6. Porovnani dosazeného skore ¢eskych a americkych studentti v oblasti Finance.
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Na Obrazku 7. je mozné prostfednictvim sloupcového grafu piehledné srovnat skore

DZS v oblasti Volny ¢as Seskych a americkych studenti.

O néco malo vyssi hodnoty v oblasti Volny ¢as dosahuji ¢esti studenti. Zaznamenan

byl rozdil ve skore 0,4 bodu.

Volny cas

36,2 7

36,1 1

m Studenti CR

W Studenti USA
35,9 -

35,8 A

35,7 1

35,6

Obrazek 7. Porovnani dosazeného skore ¢eskych a americkych studentti v oblasti Volny cas.
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Na Obrazku 8. je mozné prosttednictvim sloupcového grafu piehledné srovnat skore

DZS &eskych a americkych studentt v oblasti ManZelstvi a partnerstvi.

Vyssi hodnoty v oblasti Manzelstvi a partnerstvi dosahuji ¢esti studenti. Zaznamenan

byl rozdil ve skore 1,8 bodu.

Manzelstvi a partnerstvi

40 A

39,5 A

m Studenti CR

W Studenti USA
38,5 -

38 A

37,5 1

37

Obrazek 8. Porovnani dosaZzeného skore ceskych a americkych studentii v oblasti ManZelstvi

finance.
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Na Obrazku 9. je mozné prosttednictvim sloupcového grafu prehledné srovnat skore

DZS &eskych a americkych studentd v oblasti Vlastni osoba.

Vyssi hodnoty v oblasti Vlastni osoba vykazuji americti studenti. Zaznamenéan byl

rozdil ve skore 3,4 boda.

Vlastni osoba

39 -+

38

37 B Studenti CR

B Studenti USA

35

33

Obrazek 9. Porovnani dosazeného skore Ceskych a americkych studentli v oblasti Vlastni

osoba.
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Na Obrazku 10. je mozné prostiednictvim sloupcového grafu prehledné srovnat skore

DZS &eskych a americkych studentit v oblasti Sexualita.

Vyssi hodnoty v oblasti Sexualita dosahuji ¢esti studenti. Zaznamenan byl rozdil ve

skore 1,9 bodu.

Sexualita

38,5 7

37,5 1 m Studenti CR

37 - B Studenti USA

36,5 A

36

35,5 4

35

Obrazek 10. Porovnani dosazeného skore Ceskych a americkych studentd v oblasti Sexualita.
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Na Obrazku 11. je mozné prostiednictvim sloupcového grafu piehledné srovnat skore

DZS &eskych a americkych studentl v oblasti Patelé, znami, piibuzni.

O néco malo vyssi hodnoty v oblasti Pratelé, znami, ptibuzni dosahuji mericti studenti.

Zaznamenan byl rozdil ve skore 1,4 bodi.

r r

Pratelé, znami, pribuzni

39 1

38,5 A

B Studenti CR

38 - m Studenti USA

37,5 A

37 A

36,5

Obrazek 11. Porovnani dosazené¢ho skore Ceskych a americkych studentii v oblasti Pratelé,

znami, ptibuzni.
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DZS ¢&eskych a americkych studentt v oblasti Bydleni.

Na Obrazku 12. je mozné prostiednictvim sloupcového grafu prehledné srovnat skore

O néco malo vyssi hodnoty v oblasti Bydleni dosahuji ¢esti studenti. Zaznamenan byl

rozdil ve skoére 0,8 bodu.

37

36,8

36,6

36,4

36,2

36

35,8

35,6

Bydleni

m Studenti CR

H Studenti USA

Obrazek 12. Porovnani dosazeného skore Ceskych a americkych studentl v oblasti Bydleni.
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7 DISKUZE

Cilem prace bylo zjistit a porovnat aktualni uroven celkové zivotni spokojenosti a
jejich slozek u soucasnych univerzitnich studentii z rdzného akademického a kulturniho

prostiedi, tedy studentii z Ceské republiky a z USA.

Na Obrazku 4. je mozné pomoci sloupcového grafu ptrehledné srovnat celkové skore
DZS americkych a &eskych studentl. Jasnd vy$§i hodnoty sumarni Zivotni spokojenosti

dosahuji americti studenti.

Life Satisfaction — Total

265 -

260 1
‘v 2557
2
2

250 1

248,4
245 -
240 .
Czech University USA University
Students Students

Obrazek 13. Celkovy index spokojenosti s Zivotem u soucasnych studentli vysokych kol v

Ceské republice a Americe.
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Z obrazku 14. je patrné, ze CeSti studenti jsou nejspokojenéjsi v oblasti Manzelstvi a
Partnerstvi, o néco nizs§i hodnoty pak cesti studenti vykazuji v oblasti Ptatelé, znami, rodina
nebo také bydleni. Méné spokojeni jsou pak se svym zaméstndnim ¢i zdravim. Nejméné

spokojeni jsou pak v oblasti Financi.

U Americkych studentl je tomu jinak. Nejvetsi spokojenost pocituji americti studenti
V oblasti subjektivniho vnimani vlastni osoby. O néco nizsi hodnoty pak vykazuji v oblasti
Pratelé, znami, rodina ¢i sexualita. Méné spokojeni jsou se svym bydlenim ¢i volnym ¢asem.

Nejmén¢ spokojeni jsou stejné jako Cesti studenti se svou financni situaci.

42

40 -

38 A

36 A

34 -

32 A

30 T T T T T T T T

& & ® 2

N

| —e— Czech University Students —s— USA University Students|

Obrazek 14. Struktura zivotni spokojenosti u souc¢asnych ceskych a americkych student.
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Ve vysledcich ndm vyslo ze, ze pfi celkovém hodnoceni tirovné zivotni spokojenosti
jsou Americani celkové spokojenéjsi nez Cesti studenti. J& osobné jsem predpokladala, Ze toto
hodnoceni vyjde 1épe pravé ve prospéch Ameri¢ant na zdklad¢€ poznani spousty americkych
studenti v pribé¢hu mého pobytu v USA. Rozdil jsem vsak cekala vyssi, nez ve vysledcich
vysSel. MUj osobni nazor je, ze vysledky v podstaté nemusi znamenat skute¢né realnou
pocitovanou spokojenost. Ve vysledcich se mulze odrazit pravé odliSny piistup jak ve
vychové, tak ve Skolském systému, co muize ovlivnit vysledky. Myslim si, ze ovlivnit
vysledky mohlo také zejména to, Ze americka spole¢nost klade velké naroky na Americké
obCany v oblasti spole¢enského Zivota. Spolecnost od nich vyzaduje, aby se tvarili spokojeng,
prezentovali se az nadmiru spoleCensky, a protoze jednoduse takové chovani se to od nich
ocekava, tak se také sami prezentuji. Samoziejmé, Ze kazdy jedinec je individuum a nemusi to
tak byt, ale méla jsem zkuSenosti, Ze lidé, ktefi se prezentovali jako nadmiru $tastni a
spokojeni, pfi osobné&jSim kontaktu a poznani jejich zivota neméli Zivot vibec jednoduchy a
jednoduse timto vyjadfovanim skryvali néco, co je opravdu trapi. Zatimco vysledky ¢eskych
studentll mohly vyjit jako méné spokojeni proto, ze jde o n&jaky spolecensky navyk dany nasi
kulturou, kdy jednoduse my Cesi jsme Gasto spiSe pesimisté nez optimisté, a kdy spokojenost
se zivotem nepovazujeme entitu, kterou bychom museli demonstrovat navenek. Casto si
klademe tak vysoké naroky sami na sebe, Ze jsme pak nestastni, kdyz nam néco v zZivoté

nevychazi.

Je zajimavé nahlédnout na to, jak pohybova aktivita, zdravy Zivotni styl a aktivni
zivotni styl mlize pomahat v posilovani oblasti jako je hodnoceni svého partnerského ci
socidlniho Zivota, hodnoceni sebe sama ¢i svého vzhledu svého vzhledu ¢i dostatku a kvality
traveni svého volného Casu. Kdy vSechny tyto oblasti maji pfimou uméru se subjektivnim

vhimanim Zivotni spokojenosti

Pokud se jedna o dalsi vysledky, je zajimavé, Ze oblast zdravi je hodnocena Ceskymi
studenty opét hife nez u téch americkych. Pfitom, pokud porovndme americkou a ceskou
zdravotni péci, myslim si, Ze ta ¢eska je na mnohem na vyssi Girovni a predevSim dostupnost

zdravotni péce je nesrovnatelna.

V oblasti zaméstnani se projevila opét vyssi spokojenost u Americkych studentd.
Z mého pohledu to mlze byt dané tim, Ze americti studenti béhem svého vysokoskolského
studia nemayji tak vysoké naroky na praci, kterou si béhem svého studia hedaji a pracuji pak

naptiklad v fadé¢ fetézcii rychlého obcerstveni jako je naptiklad KFC ¢i Wendy’s. VétSinou je
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rodice pIn¢€ finan¢né podporuji pii studiu a praci si tak studenti hledaji ¢asto az béhem letnich
prazdnin. Kdezto pokud mohu fict, z mého pohledu cesti studenti hledaji takovou praci pfi
studiu, ktera je bude napliovat a kde nasbiraji fadu zkusenosti. Bohuzel v tomhle ohledu pak
mohou byt nespokojeni, jelikoz je velice tézké takovou praci ziskat bez jakychkoliv

piedeslych zkusenosti.

Pohled ¢i vniméani vlastni osoby vySlo 1épe opét ve prospéch americkych studentt. Byl
zaznamenan druhy nejvyssi rozdil ve skore dosazenych bodl po oblasti Financi. Paradox ale
je, ze ameri¢ti ob¢ané se fadi na prvni misto v Zebficku S nejvyssim poctem obéznich lidi, a
piesto vykazuji vysSi hodnoty ve spokojenosti v Oblasti vniméani Vlastni osoby nez cCesti
studenti. Z mého pohledu jim chybi sebekritika, jelikoZ kolem sebe vidi spoustu ostatni lidi,

kteti trpi nadvahou ¢i obezitou stejné jako oni a ve srovnani jim to pfijde naprosto normalni.

Prvni misto s nejvysSim rozdilem ve skore dosazenych bodu ziskala oblast Financi,
kde vyssi spokojenost vykazali opét ameri¢ti studenti, coZz je myslim ovlivnéné lepSim

platovym ohodnocenim v USA.

Zajimavé vysledky vysly v oblasti partnerstvi, kdy vysSly velice podobné jak u
Ceskych, tak americkych studentl. AvSak ceSti studenti vykéazali o néco vySs$i hodnoty.
Otazkou pak je, z jakého divodu? Muze to byt tim, Ze fada studentli béhem vysokoskolského
studia je jednoduse spokojenych s partnerskou situaci jakou maji, jeden prahne po
partnerském vztahu a druhy je pak Stastny, ze je sdm a muze se tak plné vénovat
vysokoskolskému studiu, které obnasi fadu povinnosti, na které student potiebuje Cas. Nizsi
hodnoty u americkych studentdi mohou odrazet naptiklad vzdalenost, na kterou musi
partnerské vztahy Casto fungovat, jelikoz fada studentd jde studovat do jiné zemé, nez ve

které¢ ma rodinu a ve kter¢€ Zije a tak se Casto s partnery po dobu studia odd¢li.

V tomto v€kovém obdobi totiz mlady clovék dosahuje mlady c¢lovék dospélosti
V oblasti mentélni, socialni a emocionalni a v tomto vékovém obdobi dotvaii sviij osobnosti
rozvoj a zivotni styl (Valjent, 2010). Z hlediska vyvoje jde o specifickou vékovou skupinu.
Meéni se mysleni, jedndni, hodnoty a to vSe pak buduje Zivotni styl studentd, ktery je také
ovlivnén akademickym prostiedim a atmosférou socidlni skupiny dalSich studenti, mezi
kterymi se studenti pohybuji. Kulturni odlisnosti jsou také faktory, které mohou hrat dilezitou

roli v zivote, zivotni spokojenosti ¢i ovliviiovat Zivotni styl jedinca.
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A dale pak vyssi hodnoty vykazali Cesti studenti také v oblastech jako je bydleni ¢i
volny &as. Myslim si, Ze bydleni v Ceské republice je pro studenty s finanéni pomoci rodi¢t
velice dostupné a tak si miizou vybrat z fady moznosti, jako jsou napiiklad koleje ¢i sdileni
pronajatého bytu, kdy ¢asto sdileni spole¢ného bytu s ostatnimi studenty vyjde daleko levnéji
nez koleje. Kdezto v Americe na vybér spiSe nemaji, nejlevnéjsi variantou jsou koleje

zprostfedkované univerzitou.

V oblasti volného c¢asu, kde vykazuji cesSti studenti vysSi spokojenosti, mizeme
poukazat na Sirokou skalu volno¢asovych zatizeni, moznosti volnocasovych aktivit a financni

dostupnosti téchto aktivit ve volném &ase v CR.

Tato diplomova prace se zabyvala problematikou tirovné zivotni spokojenosti studenti
dvou odlisnych kulturnich a akademickych prostfedi. Naplni praktické casti této prace byl
vyzkum zaméfeny na porovnani Girovné Zivotni spokojenosti studentii z Ceské Republiky a
studentt z USA. Cilem prace bylo zjistit a porovnat aktualni troven celkové Zivotni
spokojenosti a jejich slozek u soucasnych univerzitnich studentd z rizného akademického a
kulturniho prostiedi. Vysledky dotaznikového Setieni ndm pomohly zjistit hodnoceni celkové
zivotni spokojenosti u studentii vySe zmiflovanych statli a zdroven porovnat statisticka data

mezi témito kulturami.

Na vyzkum zivotni spokojenosti vysokoskolskych studentli se ve své praci zamétuji
také Suska (2014), kterd zkoumda uroven Zivotni spokojenosti v riznych vékovych
kategoriich, kdy rana ¢i mladd dospélost skoncila v celkovém skore urovné zivotni
spokojenosti na druhém misté po vékovém obdobi rané stati. Dale pak Dvotakova (2014)
srovnavala Zivotni spokojenost studentll FTK se studenty pedagogické a ptirodovédné fakulty
UP v Olomouci, kdy studenti sportovni fakulty vykazovali razantné vyss$i hodnoty v trovni

zivotni spokojenosti nez studenti nesportovnich fakult.
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Na obrazku 15. Mizeme vidét porovnani naSich vysledki celkového skoére urovné
zivotni spokojenosti s vysledky Dvotrakové (2014), kde hodnota 261,8 bodu ptekonala i

hodnotu bodti americkych studentt.

265 - 260,3
m Mahelova Studenti CR
260 -+
261,8
255 A
248,4 B Mahelova Studenti USA
250 A
245 1 Dvorakova
240

Obrazek 15. Porovnani dosazeného celkového skore DZS vyzkumi Mahelova a Dvoiakova.
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Na obrazku 16. mizeme vidét porovnani naSich vysledkii celkového skore urovné
zivotni spokojenosti s vysledky Suska (2014), kde hodnota 250,96 je srovnatelna s nasimi
vysledky tykajicich se celkového skore DZS &eskych studenttl.

260,3

262 A
260 -
258 -+
256 -
254 -

® Mahelova Studenti CR

B Mahelova Studenti

252 - 2484 USA

250 -+
248
246 -
244 -+
242

50,9
Suska

Obrazek 16. Porovnani dosazeného celkového skére DZS vyzkumi Mahelova a Suska.

Porovname-li dosazeného skore v jednotlivych kategoriich riznych vyzkumi, je
mozné vysledovat velky rozdil v hodnotdch cEeskych a americkych studentli, na coz se
zamétoval na§ vyzkum. Avsak velice zajimavé a vysoké hodnoty vykazuje dalSi vyzkum
Dvorakové (2014), kterd se zamétovala na studenty FTK v porovnani se studenty dalSich
fakult a vysledky studenti FTK dosahuji velice vysokych hodnot. Mizeme totiz fici, Ze
pfedpokladem pro studium na sportovni fakulté¢ je aktivni Zivotni styl jedince a s timto
zivotnim stylem je spojend cela fada benefitll, které mou mit za nasledek zvySeni kvality

zivota a irovn¢ zivotni spokojenosti, coz se mohlo odrazit ve vyzkumu Dvorakové (2014).
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8 ZAVER

V navaznosti na stanoveny hlavni cil této diplomové préce, a tedy ,,zjistit aktualni
urovenn celkové zivotni spokojenosti a jejich jednotlivych slozek u soucasnych
vysokoskolskych studentii studujicich v Ceské Republice a v USA, byl proveden vyzkum

hodnoceni zivotni spokojenosti u vysokoskolskych studentd.

Vysledky dotaznikového Setfeni nam pomohly zjistit hodnoceni celkové Zzivotni
spokojenosti u studentli vySe zminovanych statli a zaroven porovnat statisticka data mezi

témito kulturami.

S ohledem na ptedlozena zjisténi u soucasnych ceskych a americkych univerzitnich
studentti bylo zjiSténo, Ze soucasni americti univerzitni studenti vykazuji signifikantné vyssi

hodnoty celkové Zivotni spokojenosti nez ¢esti univerzitni studenti.

Ameri¢ti univerzitni studenti vykazuji signifikantné¢ vys$i hodnoty ve vétSiné

sledovanych polozek Zivotni spokojenosti nez ¢esti univerzitni studenti.

Ameri¢ti univerzitni studenti vykazuji nejvyssi pozitivni diference v polozkéach
subjektivniho hodnoceni zdravi, ekonomického zabezpeceni (finance) a spokojenosti s vlastni

osobou ve srovnani s ¢eskymi univerzitnimi studenty.

Cesti univerzitni studenti vykazuji signifikantné vys§i hodnotu Zivotni spokojenosti

V poloZce partnerstvi neZ ameri¢ti univerzitni studenti.

Ameri¢ti univerzitni studenti vykazuji signifikantné¢ vysS$i hodnoty ve vétSiné

sledovanych polozek v oblasti hodnoceni zdravi nez ¢esti univerzitni studenti.

A4

Cesti univerzitni studenti vykazuji signifikantné vy3si hodnotu v poloZzce fyzického

zdravi nez ameri¢ti univerzitni.

AmeriCti univerzitni studenti vykazuji ve vSech polozkach hodnoceni spokojenosti

s vlastni osobou vys$§i hodnoty neZ ¢esti univerzitni studenti.

Predlozena zjiSténi pro nds piedstavuji dobry potencidl pro tvorbu dalSich
pracovnich hypotéz a jejich nésledné ovéfovani v prostiedi kulturni diverzity. Zohleditujeme
piredevsim well-being a zdravi souCasnych univerzitnich studenti jako potencidl pro dalsi

rozvoj spole¢nosti. Smyslem prezentovanych vystupl je poznani a rozsifeni databanky udaji

0 specifické skupiné populace. Vystupy nachazeji své praktické uplatnéni v kazdodenni praxi
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se studenty a vramci implementace poznatkii do oblasti vysokoskolského pedagogicko-

psychologického poradenstvi.
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9 SOUHRN

Vyrustajici zajem odborné veiejnosti o problematiku Zivotniho stylu a zdravi
vysokoskolskych studenti ndm vypovidd o dilezitosti této specifické skupiny, které

predstavuje pro spolecnost a budoucnost spolecnosti velice dulezity narodni kapital.

Vyvojové skuteCnosti, kdy jedinec piechdzi zobdobi adolescence do obdobi
dospélosti, piinaseji jedincim jak pozitivni, tak i negativni konfrontace s zivotni realitou. Tato

realita se pak odrazi na subjektivnim vnimani zivotni spokojenosti jedinctl.

Zivotni spokojenost nam vypovida o subjektivnim pocitu uspokojeni Zivotnich potieb,
poukazuje na miru spokojenosti ve svém zivoté, se svou rodinou, s piateli, se svym
zamé&stnanim, ¢i v dalSich oblastech jako je napfiklad traveni volného ¢asu nebo financni
situace. Téma urovné zivotni spokojenosti je Vv soucasné dobé velice aktudlni a souvisi se

zménou hodnotového zebticku obyvatel.

Uroveii zivotni spokojenosti u vysokoskolskych studentdl je jednim z prediktort
dobrého zdravi, vysoké motivace ke studiu, produktivity prace, uspokojivych mezilidskych
vztahii, zdravého zivotniho stylu. Kladné vnimani své osoby, zvladani stresovych situaci
mize byt dilezitym aspektem pro psychickou pohodu jedince. A spole¢né pak s aktivnim
zivotnim Stylem a jeho slozkami, jako jsou napiiklad pravidelnd pohybova aktivita, zdrava
Zivotosprava, dostatek spanku, mize pozitivné posilovat miru zivotni spokojenosti jedince,

pomahat zvladat a odolavat kazdodennimu stresu a plnit také funkci regeneracni ¢i relaxaéni.
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10 SUMMARY

The growing interest of the professional public on the issue of lifestyle and health of
university students tells us about the importance of this specific group, which represents a

very important national capital for society and the future.

The developmental circumstances of an individual from adolescence to adulthood
bring both positive and negative confrontation with the reality of life. This reality is then

reflected in the subjective perception of the life satisfaction of individuals.

Living satisfaction tells us about the subjective feeling of satisfaction of life needs, the
level of satisfaction in your life, your family, your friends, your employment, or other areas
such as spending your free time or financial situation. The topic of the level of life satisfaction
is currently very up-to-date and is related to the change in the population's values.

The level of life satisfaction among university students is one of the predictors of good
health, high motivation to study, labor productivity, satisfactory interpersonal relationships,
healthy lifestyle. Positive perception of one's person, dealing with stressful situations can be
an important aspect for an individual's mental well-being. And together with an active
lifestyle and its components, such as regular exercise, healthy eating, enough sleep, can
positively enhance the individual's life satisfaction, help manage and resist everyday stress,

and also perform a regenerative or relaxing function.
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