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Životní styl

Stručný přehled: 

Filozoficko-sociologický pojem charakterizující typické zvláštnosti každodenního života lidí určité společnosti. Spočívá, jak v určitých formách životní činnosti, tak v souhrnu životních podmínek, které tyto formy podmiňují a určují. Kategorie životního způsobu umožňuje komplexně zkoumat různé oblasti života lidí, jejich práci, způsoby bydlení, rodinné poměry, vzdělání a kulturu, společenské vztahy, politické poměry včetně vztahů mezi národy a národnostmi, hodnotové orientace lidí a způsob jejich chování, tzv. životní styl, který vyjadřuje zejména osobní formy životního způsobu. Vcelku je životní způsob podmíněn především sociálně ekonomickým zřízením (feudální, buržoazní, sociální způsob života), uvnitř dané formace se dále diferencuje životní způsob jednotlivých tříd, vrstev a povolání, životní způsob městský a vesnický, lidi fyzické nebo duševní práce, životní způsob založený na práci, parazitický životní způsob ap. Podstatné vztahy a rozdíly životního způsobu fixují a vyjadřují třídní diferenciaci ve společnosti. Buržoazní životní způsob charakterizují především hluboké sociálně ekonomické protiklady, diskriminace lidí podle pohlaví, věku a národnosti nebo rasy, sociální nejistota, kult peněz a zisku, individualistická psychologie a morálka. Sociální životní způsob, který se utváří v procesu revolučního překonávání minulosti, se vyznačuje rysy kolektivismu, neformálního demokratismu, reálného humanismu, hodnocení lidí podle jejich práce a vztahu ke společnosti, sociálními jistotami, spojováním vlastenectví s internacionalismem. Pro etapu budování rozvinuté sociální společnosti je příznačné převládání rysů sociálního životního způsobu nad přežitky a formami vlastními minulým epochám. Životní styl má dnes mnoho součástí a obsahuje mnoho aktivit ( jako například i sport). Co tedy víme? Každý člověk má různý druh životního stylu a vytváří si  ho podle svých aktivit, koníčků, talentu a vlastních předpokladů.

Dotazník: 

Téma: Využití volného času

- dotazník vyplnilo 36 lidí ( studentů )

- dotazník je zaměřen na šumperský region

- dotazník zaměřen na všeobecný přehled volného času

1. Kde trávíte svůj volný čas?


VENKU S PŘÁTELI: 32


DOMA S RODINOU: 4


STUDIEM V KNIHOVNÁCH: 0

2. Myslíte si, že volný čas je důležitý pro správný rozvoj osobnosti?


ANO: 31


NE: 5

3. Jakým způsobem využíváte svůj volný čas?


K ODPOČINKU: 16


SPORT: 10


ZÁJMOVÉ ORGANIZACE: 2


HOSPODY A DISKOTÉKY: 6


STUDIUM (občasné): 2

4. Váš oblíbený podnik ( diskotéka ) v Šumperku: 


D123: 15


DISKO1: 18


FÉNIX : 3

5. Jaký sport je ve vašem volném čase využíván?


CYKLISTIKA: 12


BĚH: 4


PLAVÁNÍ: 2


IN- LINE: 6


KONDIČNÍ CVIČENÍ: 4


„ KRYGLISTIKA ‘‘: 5

6. ZAJÍMÁ VÁS ŽIVOTNÍ STYL ( váš):


ANO: 32


NE: 2


NEPŘEMÝŠLÍM NAD TÍM: 2

7. Máte ve svém životě dostatek volného času?


ANO: 12


NE: 18


MOHLO BY TO BÝT LEPŠÍ: 6

8. Uvažujete o změně svého životního stylu?


ANO: 15


NE:21

Spánek

1. ÚVOD
Spánek je nedílnou součástí našeho života a tudíž i našeho životního stylu. Proto jsme se rozhodli věnovat část seminární práce i problematice spánku, protože málokdo ví, jak je spánek důležitý pro zdravý životní styl. Lidé prospí třetinu dne, avšak málo lidí ví, co se během této doby děje. Lidé spí v poloze vleže se zavřenýma očima, ale někteří savci spí s očima otevřenýma (např. hovězí dobytek), někteří vstoje (např. koně nebo sloni), a někteří visí za nohy (např. někteří papoušci, netopýr). Nehybnost během spánku je relativní - ryby plavou na místě, savci se během spánku periodicky pohybují, a v případě některých poruch spánku u lidí je usnutí možné při chůzi nebo při hovoru. Reakce na vnitřní nebo vnější podněty je omezena, ale nechybí zcela. 
Typická celková doba spánku za jeden den je u lidí 8 hodin. Spánek je u lidí a mnoha dalších savců načasován především do doby, kdy je tma, nicméně některé druhy savců spí ve dne za světla (např. hlodavci).
Všeobecně je chápán jako biologicky účelný ochranný útlum , jenž umožňuje zotavení těla a obnovení zásob energie v nervových buňkách. Lze jej charakterizovat jako pravidelně se opakující odpočinkovou fázi se značně sníženým vědomím.

2. ZDRAVÝ SPÁNEK
Je charakterizovaný: 
1. stereotypní polohou těla 
2. minimálním pohybem 
3. sníženou reaktivitou na zevní podněty 
4. reverzibilitou a přechodným trváním 
5. epizodami, jejichž trvání a doba, kdy nastávají jsou druhově-specifické. 

3. NÁMĚSÍČNOST (SOMNAMBULISMUS)
Stav porušeného vědomí, v němž dochází k nekontrolovanému vykonávání více nebo méně složitých činností v průběhu spánku. Opakují se epizody vstávání z postele během spánku, osoba bezcílně chodí a projevuje jen nízkou úroveň vědomí, reaktivity a dalších pohybů. Nereaguje na snahu okolí o komunikaci. Po probuzení, ať již během epizody, nebo příští ráno, má na epizodu amnézii.
 
4. ZÁVĚR
Spánek je nedílnou součástí zdravého života , a proto je jeho poruchám věnována nemalá pozornost. I když bylo v této oblast medicíny a psychologie již mnoho vykonáno , je ještě mnoho neprozkoumaného. S rozvojem vědy je jen otázkou času , než budou veškerá zákoutí spánku odhalena a důkladně prozkoumána.

Dotazník:
Téma: Spánek
- dotazník byl vyplněn na Obchodní akademii Šumperk

- celkem vyplnilo 25 lidí


1. Spíte rádi? 


ANO: 25


NE: 0

2. Kolik hodin denně strávíte spánkem?


7 hodin: 8 


8 hodin: 11


8 hodin a více: 6

3. Znáte základní problematiku spánku a jeho poruch?


ANO: 3


Možná:12


Spíše NE:5


Ne neznám:5

4. Znáte někoho kdo trpí poruchami spánku?


ANO: 21


NE: 4

5. Vydrželi jste někdy více jak den beze spánku?


ANO: 22


NE: 3
6. Použili jste někdy prášky na spaní?


ANO:6


NE: 19

7. Trpíte občas ve spánku nočními můrami?


ANO: 21


NE: 4

8. Znáte někoho kdo je náměsíčný?


ANO: 10


NE: 15


9. Věděli jste, že člověk stráví 1/3 života spánkem?


ANO: 10


NE: 15

zvláštní poznámka z dotazníku: „ Nevěděl, ale je to logické! ‘‘

Z tohoto dotazníku vyplívá, že studenti berou spánek jako nepostradatelnou součást svých životů, ale zároveň neznají základní problematiku spánku a jeho teoretickou část!

STRAVA

Vitamíny

Jsou to látky vyskytující se v rostlinných a živočišných produktech. Tyto látky v součinnosti s enzymy a hormóny podmiňují a urychlují získávání energie a přeměnu živin na látky potřebné našemu tělu. 

Vitamíny se lidský organismus nedovede sám vytvořit. V přírodě se vyskytují vitamíny a provitamíny, které se teprve v lidském organismu změní na vitamíny (např. karoten.)

Celkový obsah vitamínů ve stravě je ovlivněn: 

· množstvím vitamínů v surovinách (závislé na odrůdě, na ošetření, dopravě, skladování atd.)

· snižováním vitamínových ztrát (dodržování technologických postupů, volba vhodného inventáře)

· zvyšováním využitelnosti vitamínů (vitamínové koncentráty, fortifikace)

Minerály
Mají velký podíl na správném využití vitamínů a na rozdíl od nich se neničí vařením. K životu je jich nutných 18, nejdůležitější jsou: 
Vápník
Můžeme získat z kefíru, jogurtu a jiných nesterilizovaných mléčných produktů, dále je hodně vápníku v máku, pažitce, lískových oříškách, sóji a petrželové nati. 
Povzbuzuje nervovou, svalovou a srdeční činnost. Má také důležitou úlohu při krvesrážlivosti. Při jeho nedostatku dochází k odvápňování kostí, křečím ve svalech a zácpě. 
Hořčík
Nalezneme především v lískových oříškách a v listové zelenině. 
Zabraňuje kornatění a zvyšování hladiny cholesterolu v krvi. Jeho nedostatek se může projevit nočním pomočováním u dětí, chvěním rukou a také tvorbou ledvinových kamenů. 
Železo
Nejvíce železa obsahují meruňky, vejce, ořechy a dýňová jádra. 
Jeho nedostatek má za následek chudokrevnost, může se projevovat lomivostí nehtů. K jeho vstřebávání je nutná měď. Cukr a bílá mouka snižují vstřebávání železa. 

Draslík
Je obsažen nejvíce v banánech, šťávě z rajčat, hroznech a obilných klíčcích. 
Je přirozeným diuretikem, snižuje vysoký krevní tlak a podílí se při rozkladu glukózy. Jeho nedostatek způsobuje nespavost, člověk je unavený a „nedobře tráví.“ Trpí bolestivými větry. 
Měď
Zdrojem mědi je žitná mouka, obilné klíčky, kvasnice, neloupaná rýže, mrkev, brambory, hrozny, maliny, švestky, jahody, ostružiny. 
Měď naše tělo potřebuje při syntéze hemoglobinu. Její nedostatek může způsobit těžkou anemii. 
Jod
Nalezneme jej v bramborách, mrkvi, hroznech, černém rybízu, hruškách. Je nezbytný pro správnou činnost štítné žlázy. Nedostatek jódu napomáhá vzniku akné a dává větší předpoklad srdeční mrtvice. 
Zinek
Můžeme jej získat nejvíc z dýňových jader, ořechů, zelené listové zeleniny, cibule. Je velice důležitý při hojení ran po úrazech či operacích. Zinek také brzdí ztrátu sluchu. Nedostatek se projevuje bílými skvrnami na nehtech. 
Selen
Je obsažen ve vejcích, obilných klíčcích, brokolici, rajčatech, fazolích a celozrnném pečivu. Selen spolupracuje se zinkem a má vliv na srdeční nemoci. Zabraňuje také tvoření lupů. 
Fosfor
Zdrojem je především sója, kozí mléko, semena, kapusta, zelí, med a ořechy. Má vliv na pravidelnost tepu srdce, a činnost ledvin. Je potřebný k asimilaci vitamínů B2 a B3. Nedostatek má za následek zubní kazy.

Hlavní zásady stravování

-  Pravidelnost v jídle.
Ve Slově Božím nacházíme základní radu, jak správně jíst: Kaz 10,17. „Blahoslavená jsi ty země, když král tvůj jest syn šlechetných, a knížata tvá, když čas jest, jídají pro posilnění, a ne pro opilství.“ 
Je ideální jíst 2x, maximálně 3x denně. 

Zdravá výživa
Lidé jsou různí, žijí v různých prostředích, jsou různě zatěžováni, a proto potřebují i různou stravu. Pro všechny lidi je však vhodná strava co nejpestřejší. Při výběru jídla by lidé měli uplatňovat tyto obecně platné zásady :
- střídmě rozmanité a nepřesolené pokrmy
- málo tuků
- dostatek zeleniny, ovoce, luštěnin a přiměřeně výrobků z obilovin
- málo cukrů a sladkých pokrmů
- dostatek tekutin ( asi 2 litry denně, u lidí fyzicky činných a u sportovců pak více )

Nejdůležitější složkou potravin jsou živiny. K živinám patří bílkoviny, tuky a sacharidy. Z nich získává lidský organismus potřebné látky a energii ( pro duševní a fyzickou činnost, pro udržení tělesné teploty a pro zajištění všech dějů, které v organismu probíhají ).

Bílkoviny tvoří podstatnou část buněk všech organismů. Stavebními jednotkami bílkovin je 20 aminokyselin, z nichž 12 si lidský organismus dovede připravit, ale zbývajících 8 již ne. Proto musí naše strava obsahovat i dostek bílkovin. Jsou obsaženy v mase, mléce, vejcích, mléčných výrobcích, ale i sóji a luštěninách. Nechybějí však ani v pšenici, kukuřici, rýži a ani v ovoci a zelenině. Obecně však platí, že většina rostlinných zdrojů má nižší podíl bílkovin než zdroje živočišné.

Tuky můžeme označit jako zdroje a zásobníky energie v naší stravě. Jsou buď rostlinného, nebo živočišného původu. Měli bychom dávat přednost tukům rostlinným před tuky živočišními. Jsou lépe stravitelné a neobsahují cholesterol, který je ve větší míře škodlivý. Vhodný je např. olej olivový, slunečnuicový, sójový a podzemnicový.

Sacharidy jsou pro člověka hlavním zdrojem energie, která se uvolňuje při oxidaci glukosy složitými reakcemi, přičemž konečnými produkty jsou oxid uhličitý a voda. Pokud člověk požívá velké množství sacharidů, mění se v jeho těle na tuky.
Kromě sladkých sacharidů - cukrů ( např. glukosy, fruktosy, sacharosy ) - využívá lidské tělo z potravy především polysacharid škrob. Ten je obsažen hlavně v obilovinách, rýži a bramborách.


Pití - lidé by měli pít podzemní vody, šťávy z ovoce a zeleniny a čaje . Měli by omezovat konzumaci černého čaje a kávy. Též dlouhodobé nadměrné pití mineralálních vod může způsobovat zdravotní potíže.


Vláknina je souhrnné označení pro rozmanité makromolekulární látky, převážně polysacharidy. Hlavním zdrojem vlákniny je zelenina, ovoce, celozrnná mouka, luštěniny apod. Vláknina podporuje činnost střev, pomáhá k udržení vody v těle, přispívá k odstraňování škodlivých látek v těle.




STRAVA A RAKOVINA

Výzkum prokázal přímou souvislost mezi složením stravy a rizikem určitých typů rakoviny.

Vznik rakoviny tlustého střeva, konečníku a žaludku je pravděpodobně z 90 % způsoben stravou a složení stravy je příčinou až 35 % všech nádorových onemocnění v západních zemích. Zdá se také, že existuje přímý vztah mezi množstvím tuku ve stravě a výskytem rakoviny prsu. 

Následující stravovací návyky zvyšují riziko rakoviny:

· Nadměrné pití alkoholu - rakoviny tlustého střeva, jater, úst, jícnu, žaludku a hltanu, hlavně u kuřáků.

· Tučné jídlo s malým množstvím vlákniny - rakovina prsu a tlustého střeva.

· Konzervované potraviny - rakovina žaludku

· Nasolené maso a ryby, uzené maso - rakoviny hltanu a žaludku.

Snížení rizika rakoviny:

1) Denně jíst potraviny bohaté na vlákninu

2) Denně jíst čerstvou zeleninu a ovoce

3) Jíst méně tuků

4) Alkohol pít s mírou

5) Jíst méně uzených a solených potravin

6) Udržovat si doporučenou váhu

Květinový den, který se každoročně pořádá na šumpersku, organizuje Liga proti rakovině a je zaměřen na prevenci zhoubných nádorů, V Šumperku do ulic vyráží studenti střední zdravotní školy a členové Ligy pro rakovině, aby nabídli lidem tradiční květinku, žlutý měsíček lékařský, symbol prevence rakoviny. 

Z celkového počtu 700 tisíc kytiček se jich v Šumperku každoročně prodá několik stovek. „V roce 2006 vybrala šumperská Liga proti rakovině na 160 tisíc. V roce 1992 se z vybraných peněz podařilo pořídit pro šumperskou nemocnici přístroj na vyšetřování prsu – mamomat, který byl instalován na RDG oddělení. Liga proti rakovině věnovala na nákup skoro pětiset tisíc.

IDEÁLNÍ HMOTNOST


Lidské tělo je mnohem zdravější, výkonnější a lépe vypadá, když si udržuje správnou váhu. Oprimální váha závisí na věku, pohlaví a velikosti člověka. 

Nemoci spojené s příjmem potravy:

OBEZITA 
- je to stav, kdy tělo obsahuje příliš mnoho tuku.

- 30 % obyvatel západních zemí má nadváhu -> 5 % z nich je obézních

- dlouhotrvající obezita vážně poškozuje zdraví

- značně zvyšuje riziko vysokého krevního tlaku, ischemické choroby srdeční, 

   mozkové mrtvice, cukrovky II. typu, některých nádorů, osteoartritidy, bolestí 

   zad a křečových žil.

MENTÁLNÍ ANOREXIE 
- vyskytuje se hlavně u dospívajících dívek a mladých žen

  - u mužů je velmi vzácná

  - je příznakem duševní poruchy

  - postižená nemá chuť k jídlu, ale ztrácí i rozumný náhled na 

     velikost a tvar svého těla - myslí si že je tlustá.

  - příznaky: úbytek hmostnosti, nadměrná aktivita, 

     tajnůstkářství a defenzivní chování, vybíravoast ve stravě, 

     puzení k tělesné aktivitě, únava, zimomřivost, vyvolávání 

     zvracení, používání projímadel, ztenčení vlasů, výskyt lanuga 

    (dětského ochlupení) na těle, suchá kůže a zástava menstruace 

    (amenorea).

BULIMIE 
- postižené touží po jídle, ale bojí se ztloustnutí, hltají velká množství potravy  

   a pak si vyvolávají zvracení a používají projímadla. 

	Řešením nadváhy dětí v šumperském regionu se zabývají lázně Bludov, které nabízí na základě dlouholetých zkušeností řešení- komplexní šestitýdenní lázeňskou léčbu plně hrazenou zdravotní pojišťovnou. Úbytek tělesné hmotnosti činí průměrně 10%, což je i 10 až 15 kg! 
Pohybový program je sestaven z rozcvičky, léčebné tělesné výchovy a plavání v termálním bazénu, skupinového cvičení, posilování, vibračních masáží, vycházek, aerobního a kondičního cvičení. Je možno zařadit nadstandardní procedury (infrasauna, lymfodrenáž, hydrocolonterapie, biotherik).


Od začátku děti positivně motivují, protože ví, že obesita mnohé trápí, i když to nedávají znát. V lázních řeší děti problémy společně s vrstevníky se stejnou indikací. A to je daleko snadnější a efektivnější než začátek hubnutí v domácím prostředí, kde jsou na to většinou samy. Postupně zlepšují postoje k jídlu a pohybovému programu i vlastnímu tělu pomocí přednášek, besed s dietní sestrou, pohovorů s psychologem. Získávají sebedůvěru a optimistický pohled na život. Snaží se je naučit zásadám správné výživy a životního stylu. Mohou se přihlásit i do kroužku zdravého vaření.
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DROGY, ALKOHOL a TABÁK
Drogy jsou chemické látky, které mohou změnit funkci jednoho nebo více orgánů v těle nebo změnit průběh nemoci. Mnoho drog - například antibiotika, antiflogistika a diuretika - je 

předepisováno léky. Některé - alkohol, nikotin, kokain a heroin a další - jsou užívány legálně nebo nelegálně proto, že navozují libé pocity.

 „SPOLEČENSKY“ TOLEROVANÉ DROGY

ALKOHOL

Je látka s tlumivým účinkem, která v malých dávkách snižuje zábrany a napětí. Dlouhodobé požívání může vést ke vzniku závislosti na alkoholu se zhoubným účinkem na postiženého, jeho rodinu a práci.

NIKOTIN

	ALKOHOL A TABÁK

	Druh

Tlumivé látky

Povzbuzující látky
	Název

Etanol - „alkohol“

Nikotin (z tabáku)
	Způsob užívání

Orálně nebo injekčně

Vdechováním při kouření tabákových výrobků
	Hlavní účinky

Malé množství způsobí pocit dobré nálady a sníží zábrany, větší množství tlumí centra v mozečku a mozkovém kmeni, porušují koordinaci pohybů.

Povzbuzuje sympatický nervový systém, zvyšuje srdeční frekvenci, snižuje psychické napětí


Účinná složka tabákového kouře, nikotin, je vysoce návykovou drogou, která stimuluje nervový systém. Škodí tím, že zvyšuje tepovou frekvenci, ale zužuje cévy, čímž zvyšuje krevní tlak, rizikový faktor srdečních chorob. Mimoto obsahuje tabákový kouř mnoho rakovinotvorných látek.

	Účinky alkoholu na lidi, kteří pijí „společensky“1
	

	Koncentrace

(mg alkoholu ve 100 ml krve)
30-50

50-150

150-250

250-400

400-500


	Účinky

Člověk cítí snížení zábran a napětí, stává se více důvěřivým a hovorným a rozvine se u něj pocit dobré pohody.

Člověk se může začít chovat nezodpovědně, nebo tak může mluvit, může říkat nebo dělat věci, kterých později lituje. Mysl se zatemňuje.

Člověk je zmatený a vrávorá, řeč je nezřetelná. Chování může být nevypočitatelné se známkami agresivity.

Člověk je velmi zmatený a dezorientovaný, velmi obtížné je pro něj udržet vzpřímený postoj a nakonec upadá do kómatu.

Při této hladině v krvi může alkohol utlumit nervový systém a dýchací centra v něm a způsobit smrt.


NELEGÁLNÍ DROGY

Nakládání s těmito látkami je upraveno zákony, ale přesto jsou nezákonně dostupné u překupníků. Některé z nich - například barbituráty - jsou běžně předepisovanými léky, zatímco jiné - LSD - jsou vyráběny speciálně pro uživatele drog. Užívání velkého množství těchto nelegálních drog může vést ke vzniku závislosti a někdy i ke smrti.

	BĚŽNÉ NELEGÁLNÍ DROGY

	Druh

Tlumivé látky

Narkotika

Psycheledika/

halucinogeny

Organická rozpouštědla

Povzbuzující látky


	Název

Barbituráty - „léky na zklidnění“

Heroin

Konopí

Dietylamid kys. lysergové (LSD)

Různá ředidla, čistící prostředky

Amfetaminy

Kokain

Crack kokain

Extáze
	Způsob užívání

Orálně nebo injekčně

Čicháním, kouřením nebo injekčně

Kouřením nebo přijímáním v potravě nebo čaji

Orálně

Čicháním

Orálně, čicháním, injekčně nebo kouřením

Čicháním, kouřením nebo injekčně

Kouřením

Orálně
	Hlaví účinky

Euforie, únava, snížení úzkosti, nezřetelná řeč, zpomalené dýchání a srdeční činnost, zmatenost.

Euforie, ztišení bolesti, nezřetelná řeč, únava, ztráta sebekontroly, kolísání nálad.

Euforie, změna vnímání času a smyslových podnětů, hlad.

Překroucení sluchové a zrakové představivosti, halucinace, přecitlivělé nebo překroucené smyslové vnímání, nepředvídatelné chování.

Zmatenost, pocit dobré nálady, závratě.

Pocit sebedůvěry, hyperaktivita, vzrušení, nepokoj, zrychlený puls, vše je následováno depresí.

Dočasný pocit euforie a sebedůvěry, ztráta chuti k jídlu, zrychlený puls, pak následuje úzkost a deprese.

Intenzivní pocit síly a euforie trvající pět minut, následovaný „zhroucením“ a silnou potřebou další dávky cracku.

Zlepšení nálady, více energie, euforie.


Více než polovina studentů šumperských středních škol má již zkušenost s drogou - to je výsledek rozsáhlého výzkumu, kterému se věnovali pracovníci šumperského kontaktního centra pro drogově závislé. .

SOCIOLOGICKÝ PRŮZKUM
Dotazník:

1. Život si představuji jako:

a) něco, co má člověk předem naprogramováno, bez větších možností cokoliv změnit 


b) dlouhou cestu, na které je až příliš překážek a mnoho nespravedlnosti

c) procházku růžovou zahradou 


2. Konfliktní a náročné životní situace:

a) řeším vždy s rozumem a bez emocí

b) nezvládám často tak, jak bych chtěl, neboť city nelze mít pořád pod kontrolou 


c) si nepřipouštím, protože jsem svobodný a nezávislý 


3. Myslím, že mám: 


a) dostatečnou sebedůvěru a jasnou představu o svém životě i o způsobu, jak dosáhnout svých cílů

b) jasno spíše v tom, co nechci, než v tom, co chci

c) tendence žít ze dne na den, chovat se nekonvenčně a lišit se od druhých

4. Pokud se do něčeho pustím: 

a) musí jít vše podle plánu a neexistuje, abych nedosáhl svého záměru

b) snažím se dosáhnout vytčeného cíle, ale uvědomuji si, že vždy mohou nastat komplikace, které konečný výsledek negativně ovlivní

c) nikdy nevím, jak to dopadne, neboť s osudem nelze bojovat 


5. V mezilidských vztazích je důležité: 


a) respektovat druhé a dodržovat platné legislativní normy a společenská pravidla 


b) být velmi tolerantní jak k sobě, tak i ke druhým, neboť člověk není dokonalý

c) zůstat sám sebou a nepodřizovat se druhým

6. Být spokojený a šťastný vyžaduje: 




a) bezpodmínečně podřídit veškeré své konání tomu, abych byl zdráv 



b) rozumně přistupovat ke všemu, co život nabízí 


c) nějak se vyrovnat s tím, že žiji

7. Nejistota, úzkost a strach jsou:

a) pojmy pro mne zcela neznámé 


b) pocity, které mi občas komplikují život

c) stavy, s nimiž bojuji téměř denně
8. K tomu, abych dosáhl svých životních cílů:

a) jdu nekompromisně za vším, co si naplánuji 



b) snažím se nedělat chyby a vždy zvažuji možné důsledky svého momentálního chován


c) nedělám nic, neboť budoucností se příliš nezabývám

9. Jsem přesvědčen, že: 


a) každý je sám strůjcem svého osudu, a je-li odpovědný k sobě i ke svému okolí, dokáže téměř vše, co chce

b) individuálně má člověk předem vymezené mantinely, které nelze překročit, přesto lze mnohé věci korigovat a ovlivnit 



c) každý je ovládán vyšší mocí, a proto veškeré snahy cokoli změnit jsou zbytečné

10. Pokud se ráno probudím a vstanu, 


a) otevřu okno a zacvičím si 


b) sednu si na toaletu a přemýšlím, zda si nemám jít ještě lehnout 


c) podívám se do zrcadla, zda-li jsem to ještě já 


d) jdu se umýt, protože to večer zpravidla nestíhám

e) jdu se podívat, zda táta večer to pivo dopil 


11. Obvykle snídám











a) mléko, sýry a zeleninu


b) jenom čaj nebo kávu 










c) co dům dá 


d) nic 













e) to pivo, co večer táta nedopil 


12. Do školy chodím










a) vždy pravidelně a včas 










b) s optimismem, že bude zase legrace 


c) s pocitem, že nic nestíhám 








d) s nadějí, že to rychle uteče
 








e) tak, jak mi zdravotní stav dovoluje 

13. K životu přistupuji









a) odpovědně a zdravě 









b) s určitou dávkou pesimismu, neboť problémů je moc a moc

c) s nadhledem, protože jsou chvíle, které za to stojí 






d) v pohodě, protože i žít se musí umět 








e) tak, jak se chová on ke mně 


14. Ke konci vyučování









a) se těším domů, abych se mohl věnovat svým zájmům 






b) přemýšlím, co se zase stane, než půjdu spát 







c) uvažuji, zda jít domů nebo někam, kde bude alespoň trochu legrace

d) se zabývám většinou myšlenkami, co zrovna teď mé tělo potřebuje

e) se mi zrychluje tep, neboť opravdová žízeň je strašná věc 





15. Večery většinou trávím


a) v posteli, neboť chodím pravidelně a brzy spát 







b) u televize, protože v ní se alespoň něco děje 






c) s kamarády, přičemž občas nechybí něco, co rozproudí zábavu 


d) tak, jak mi je život přinese

e) v zařízeních, kde o dobrý mok není nouze 

Vyhodnocení:

MÁŠ DISPOZICE K UŽÍVÁNÍ DROG?      1- 9 otázka 

Vyhodnocení:

Každá odpověď              a = 1 bod

b = 2 body

c = 3 body

9 až 14 bodů

Tvoje sebedůvěra a síla osobnosti Ti pomáhá překonávat mnoho překážek a nástrah, které Ti přináší život. Máš dostatek životní energie. Dokážeš racionálně uvažovat a celkem efektivně ovládat i své emoce. Jen zřídka se dostáváš do stavu napětí a stresu. Tvůj život má přesný řád a drogy v něm rozhodně nemají místo. Pro Tebe je totiž velmi důležité žít zdravě a vyhýbat se všemu, co by mohlo mít nepříznivé účinky na Tvůj zdravotní stav. Máš před sebou slušné životní perspektivy.

15 až 21 bodů

Rozhodně nemáš tendence cokoli přehánět. Tvoje představa o životě je zcela jasně strukturována a má své meze, které nehodláš překračovat. Zároveň Tě láká vše nové a neznámé, co život přináší. Proto občas podléháš určitému pokušení udělat něco, co Ti přinese nevšední zážitek a příjemné vzrušení. Nevíš, co je nuda, stereotyp a jednotvárnost. Je Tvou výraznou předností, že vše, co děláš, máš podvědomě pod kontrolou. Vždy si dokážeš včas zhodnotit důsledky svého chování. Tvůj intelekt, odpovědnost a přístup k životu Ti napomáhá vyhnout se všem extrémům, tedy snad i nebezpečným experimentům s drogou.

22 až 27 bodů

Udělej si, pokud možno, v brzké době na sebe trochu času a zamysli se nejen nad tím, co a jak děláš, ale především, proč to děláš. Chybí Ti dostatek sebedůvěry a smysl pro odpovědnost. Tvoje představy o životě a způsobu uspokojování Tvých potřeb jsou dosti vratké. V mezilidských vztazích máš zřejmě problémy a neumíš se účelně přizpůsobovat. Proto máš tendence manipulovat se svým okolím. Tím se můžeš dostávat často do neřešitelných a značně konfliktních situací, které Tě mohou dlouhodobě stresovat. Po případném styku s drogou raději utíkej, neboť máš tendence k tomu, aby Tě ovládla a nepříjemně Ti zkomplikovat život.

JAKÝ JE TVŮJ VZTAH K ALKOHOLU?       10- 15 otázka

Vyhodnocení:

Každá odpověď

a = 1 bod

b = 2 body

c = 3 body


6 až 12 bodů


Buď jsi ještě příliš mladý, anebo patříš mezi zapřísáhlé abstinenty. Každopádně máš jasně vymezený styl života i způsob realizace svých koníčků. Tvůj život má přesný řád, Tvá vůle je obdivuhodná. Velká společnost Tě příliš neláká. Raději vyhledáváš klid a pohodu. Při své důslednosti a cílevědomosti máš velkou šanci být v životě úspěšný. Samozřejmě, pokud Ti to vydrží. Dávej proto pozor, aby ses neopíjel sám sebou.


13 až 23 bodů

Patříš mezi mladé lidi, kteří hledají ten správný přístup ke všemu, co život nabízí. Uvědomuješ si velmi dobře své přednosti, a protože se snažíš vidět život reálně, víš velice dobře i o svých slabostech. Nezastáváš názor, že každý, kdo se občas napije, musí být otravný, nepříjemný a agresivní, nebo že musí mít červený až fialový nos. Alkohol je pro Tebe něčím, co patří k životnímu stylu mnohých lidí. Dokážeš se kontrolovat, a proto Ti občasný doušek nečiní problémy. Pokud je Ti však méně než 18 let, nesnaž se v tom být první, neboť přestupuješ zákon. Hlídej si raději svůj životní optimismus, který z Tebe vyzařuje i bez alkoholu.


24 až 30 bodů

Alkohol je pro Tebe zřejmě pořádný mazlík. Tvůj vztah k němu je však zatím převážně preventivní, neboť pod jeho vlivem se cítíš se být vyrovnanější a jistější. Zatím ho máš ještě pod kontrolou. Pivo piješ zřejmě z důvodu, aby sis zajistil správnou funkci ledvin, lihoviny proto, že rozšiřují cévy a slivovici proto, že je to zdravé, jak říká babička. Takto pojatá racionalizace Tvého vztahu k alkoholu rozhodně prozrazuje sílu Tvé osobnosti. Přesto přijmi jednu radu. Z alkoholických nápojů pij, pokud Ti již bylo 18, pouze ty, které Ti nechutnají. Jestliže Ti totiž začnou chutnat, jsi na nejlepší cestě stát se alkoholikem a pěkně si zpackat život.
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Závěr: 
Tato seminární práce měla poukázat na způsob životního stylu v našem regionu.

Díky dotazníkům se nám ukázal způsob prožívání životního stylu studenty a jejich náhled na životní styl. Dále jsme objasnili základní součásti životního stylu, jako jsou například zdraví, spánek a zdravá výživa. Také jsme poukázali na problémy špatného životního stylu (drogy a alkohol). 
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