Vyzkumny projekt

Téma

Informovanost mladych lidi se zrakovym postiZzenim o zdravém Zivotnim stylu

Uvod

Jako téma svého vyzkumného projektu jsem zvolila informovanost mladych lidi se
zrakovym postizenim o zdravém Zivotnim stylu.

Zdravy zivotni styl je pojem, s nimz se setkdvame denné. V médiich ¢teme Clanky o
ném takika denné, a pfesto mnohdy nejsme spravné informovani. ProtoZe studuji vychovu ke
zdravi a zaroven se pohybuji i mezi ob¢any se zrakovym postizenim, zejména mladymi lidmi,
rozhodla jsem se zmapovat jejich povédomi o této problematice. Neni mi lhostejnd kvalita
zivota obCanl se zrakovym postizenim, jejiz nedilnou soucasti je i1 zdravy zivotni styl.
Prozkoumat chci jejich védomosti o zdravych stravovacich navycich, pohybovych aktivitach a
zvladani stresu.

Cilem mého vyzkumu je ziskat informace o tom, jaka je znalost zasad zdravého
zivotniho stylu mezi mladymi lidmi se zrakovym postizenim a tudiz kvalita jejich Zivota.
DalS8im cilem je nastinit moZnosti zlepSeni jejich orientace v této problematice a tudiz zlepSeni

kvality zivota.

Hlavni vyzkumna otazka

Co védi mladi lidé se zrakovym postiZzenim o zdravém Zivotnim stylu?

Vedlejsi vyzkumné otazky

Co tika obcaniim se zrakovym postizenim pojem zdravé stravovaci navyky?
Jak mohou splitovat podminku pohybové aktivity?

Co védi o moznostech zvladani stresu a odpocinku?

Jak dale zlepsit informovanost?

Pro sviij vyzkum jsem zvolila kvantitativni strategii, protoZze povaha tématu pifimo
predurcuje ke zvoleni tohoto postupu. Nejedna se o porovnavani dvou subjektl, coz je taktéz
argument pro vyuziti kvantitativni vyzkumné strategie. Optimdlni metodou provedeni

vyzkumu je zpracovani dotaznikt a jejich rozeslani respondentiim elektronickou postou.



Hypotézy

1) Mladi lidé se zrakovym postizenim maji stejné pravo na kvalitni Zivot jako
intaktni populace, ale vlivem ztizeného pfistupu k informacim je kvalita jejich zivota oproti
intaktni populaci nizsi.

2) Mladi obcané se zrakovym postizenim disponuji teoretickymi védomostmi o
zdravém zivotnim stylu, ale prakticky se jimi z nejriiznéjSich divodui netidi.

3) Mladi lidé se zrakovym postizenim maji moZnost provozovat pohybové aktivity
s ohledem na sviij zdravotni stav a zrakovou vadu.

4) Mladi obcané se zrakovym postizenim maji moznost ziskat poznatky o zdravém

zivotnim stylu a praktické rady, jak se jimi tidit.

Konceptualizace a operacionalizace

Koncepty

_Zdravi — stav télesné, dusevni a socialni pohody

Zivotni styl — zpiisob, jakym Zijeme

Zrakova vada — ztrata nebo poSkozeni anatomické stavby zrakového analyzéatoru
a porucha v jeho funkcich (J. Jesensky sec. cit. M. Vitkova 2004, s. 163 ); nedostatek zrakové
percepce riizné etiologie a rozsahu (L. Kvétofiova — Svecova 2000, s.18)

Osoba se zrakovym postizenim — ,,dle WHO 1992 ta, ktera ma postizeni zrakovych

funkci trvajici 1 po medicinské 1é€bé anebo po korigovani standardni refrakéni vady a ma
zrakovou ostrost horsi nez 0,3 (6/18) az po svétlocit, nebo je zorné pole omezeno pod 10
stupnili pfi centralni fixaci, pfitom tato osoba uziva nebo je potencialné schopna pouzivat zrak
na planovani a vlastni provadéni ¢innosti* (in Vitkova 2004, str. 163 )

Indikatory

Stravovaci nadvyky — zpusob, jakym se stravujeme; v dotazniku otdzky na jidlo,

odpovéd’ ukaze, jaké informace maji o této problematice mladi obCané se zrakovym
postizenim a zda se jimi 1 fidi

Pohybova aktivita — sportovni/pohybova ¢innost, které se vénujeme; odpovedi na

otazky v dotazniku prozradi, co védi respondenti o zadouci pohybové aktivité z hlediska jeji
kvantity 1 kvality
Stres — stav, ktery vznikd jako odezva organismu na zatéz; v dotazniku odpovédi
respondenti na otdzky, co plsobi stres prave jim a jaké moznosti zvladani stresu vyuzivaji
Relaxace — stav uvolnéni svalového i psychického napéti; respondenti zodpovédi

otazky, jaké znaji formy relaxace (aktivni a pasivni) a jaké vyuZzivaji



Socialni vztahy - interakce mezi ¢lovékem a dal$imi lidmi; problematiky socialniho

zdravi, tedy dobrych vztahli s okolim, se budou tykat otazky, kdy respondenti uvedou, jak

navazuji socialni vztahy, jaké maji vztahy s rodinou a ptateli

Sbér dat

Jako nastroj sbéru dat sestavim dotaznik na téma zdravy zivotni styl. Budou zde
otazky s vybérem odpovédi, ptipadné dopliiujici otazky oteviené.

Respondenty budou mladi ob¢ané se zrakovym postizenim bez ptitomnosti dalSiho
postizeni, napt. mentalniho nebo poruchy autistického spektra, ve véku od 18 do 30 let.
Kontaktovani budou elektronickou postou nebo osobné. Zapotiebi bude deset respondentt.

Dotaznik bude respondentiim zadan elektronickou postou, aby jej mohli v klidu a

kdykoliv vyplnit a odeslat zpét.

MoZné problémy

Vzhledem k tomu, ze piiblizn¢ vim, ktefi mladi lidé se zrakovym postizenim se
stanou mymi respondenty, nepfedpokladam problémy s nédvratnosti dotaznikli. Pokud by se
ptece jen problém vyskytl, pak ho budu fesit tim, Ze respondenty ujistim, Ze dotaznik je zcela

anonymni a data z néj ziskand vyuZziji jen ke své diplomové praci. Samoziejmosti je disledné

dodrzovani soukromi respondentt. Etické problémy ve svém vyzkumu neptedpokladam.
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Dotaznik

Vézeni respondenti,

Cilem tohoto dotaznikového Setfeni, které jste obdrzeli elektronickou postou, je
zjistit, jak jsou mladi lidé se zrakovym postizenim informovani o zdravém zivotnim stylu.
Dotaznik je anonymni a bude pouzit pouze pro ucely diplomové prace. Samoziejmosti je
ochrana soukromi. Zavazuji se, Ze vase e-mailové adresy nebudou nikomu poskytnuty.

V otazkach s volbou odpovédi zaskrtnéte jednu odpoveéd’, o které si myslite, ze je
spravna. U otazek otevienych stru¢né¢ napiste svoji odpoved.

Dé&kuji za ochotu pomoci mi pfi realizaci vyzkumu.

Bc. Pavlina Cerna - autorka
Vék respondenta:
Pohlavi:

Diagnoza zrakové vady a jeji stuperi:

Prvni oddil otazek se tvka stravovani

1. Vyberte, kde jsou uvedeny spravné zakladni slozky potravy
a) bilkoviny, sacharidy, tuky
b) bilkoviny, sacharidy, oleje
¢) bilkoviny,cukry, sacharidy

2. Vitaminy rozpustnymi ve vod¢ se predavkovat
a) lze

b) nelze

3. Optimalni interval mezi dvéma jidly je
a) 2 — 3 hodiny

b) 1 — 2 hodiny

¢) 4 — 5 hodin

4. Ve zdravém jidelnicku by mély prevladat
a) vyrobky z obilovin, zelenina, ovoce, mlé¢né vyrobky

b) maso, uzeniny



¢) sladkosti

5. Optimalni mnozstvi zeleniny a ovoce, které snime za den je

a) 1 - 2 porce
b) 3 — 5 porci
¢) 0 — 1 porce

6. Vecer by mély v jidle prevladat
a) sacharidy
b)lehce stravitelné bilkoviny

c) tuky

Nasledujici otdzky se tvkaji pitného rezimu

7. Do pitného rezimu nelze zapocitat
a) vodu a neslazené napoje
b) neslazené Caje

¢) kdvu

8. Denni ptijem tekutin by mél byt
a) 2,5 — 31 v zavislosti na véku a fyzické aktivité
b) 1 — 2] nezavisle na véku a fyzické aktivité

©) 0,5 11

9. Vyberte, kterou z uvedenych moznosti 1ze zapocitat do pitného rezimu
a) slazené napoje
b) kavu

¢) vodu, neslazené Caje

10. Pit je tfeba
a) pravidelné v prabéhu dne
b) nedostatek tekutin v prabéhu dne lze ,,dohnat* vecer

¢) jen pfi pocitu zizné

11. Popiste prosim stru¢né¢ své stravovaci navyky (kolikrat denné jite, prestavky mezi

jidly, piti, jaka jidla jite nejCastéji béhem dne...)



Dalsi oddil otazek se tyvka pohybové aktivity

12. Pohybovou aktivitu bychom méli vykonavat
a) 3krat tydn¢ alespont 60 minut
b) staci prilezitostné

¢) neni tieba

13. Tepova frekvence pii pohybové aktivité by méla byt
a) 60% maximalni tepoveé frekvence
b) maximalni tepova frekvence

¢) 30% maximalni tepové frekvence

14. Maximalni tepova frekvence by neméla piekrocit ¢islo, které je rovno
a) nasemu veéku

b) 100-nas vek

¢) 220-nas vek

15. Za zakladni a soucasn¢ nejzdravéjsi pohyb lze povazovat
a) bch

b) chiizi

c) golf

16. Kolik kroki bychom méli za den optimaln¢ udélat v ramci predchdzeni nemoci
ob&hové soustavy

a) cca 10000 kroka

b) cca 5000 kroka

¢) cca 1000 krokt

17. Posilovani se zatézi je vhodné pro
a) kazdého, bez ohledu na zdravotni omezeni
b) pfi zdravotnim znevyhodnéni je tfeba se poradit s 1¢kafem

¢) jen pro zcela zdravé jedince



18. Pti redukci télesné hmotnosti je zddouci tepova frekvence pii pohybové aktivité
a) 60% maxima, tedy aerobni pasmo
b) maximalni tepova frekvence

¢) je to jedno

19. Zde prosim stru¢né popiste, jaké pohybové aktivity provozujete, zda sportujete

vrcholové nebo rekreacné a kolikrat tydné a jak dlouho trénujete.

Nasleduje oddil otazek na téma stres a unava

20. Stres miiZe pusobit
a) negativné i pozitivné
b) jen pozitivné

¢) jen negativné

21. Stres ptisobi negativni zmény v oblasti
a) mysleni a chovani
b) télesné oblasti

¢) v obou uvedenych slozkach

22. Ptiznaky nadmérného plisobeni stresu jsou
a) nespavost, nechutenstvi, podrazdénost, nesoustfedénost
b) nadmérna spavost, zvySena chut k jidlu, poruchy traveni

¢) mozna je kombinace ptiznakli v a) i b)

23. Ke zvladani stresu je vhodna

a) pohybova aktivita, relaxace, vyuziti socidlni opory, napi. setkdvani s blizkymi
lidmi

b) léky

¢) konzumace cukru

24. Druhy tnavy jsou
a) télesnd, dusevni a emocionalni

b) jen télesna



¢) jen duSevni a emocionalni

25. Dlouhodoba nahromadéna iinava muze vést
a) k inavovému syndromu
b) k syndromu vyhoteni

¢) nema na organismus negativni vliv

26. T¢lesnou unavu ucinn¢ odbourdme
a) pasivnim odpoc¢inkem ¢i spankem
b) pohybovou aktivitou

¢) jidlem

27. Dusevni a emocionalni inavu nejlépe odbourdme
a) aktivnim odpocinkem

b) spankem

¢) mozné je oboji, zalezi na konkrétnim jedinci

28. Popiste prosim, jak zvladate unavu a stres, jakym zplisobem je kompenzujete.

Dékuji za vas €as vénovany vyplnéni dotazniku.

Projekt neni pftilis zdafily a nedoporucuji jej bez zasadnich tprav realizovat.



