Zkoumame zivotni
styl éeskych détia
teenageru. O

Sbiréme dataq, sledujeme trendy, varujeme
pred riziky a podporujeme zmény.
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CESKYCH TEENAGERU

Od (A)lkoholu az po (Zzz)pdanek

co ukazuji data studie HBSC?

Petr Badura a tym www.zdravagenerace.cz
Univerzita Palackého
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l Audience Q&A Session

(D Start presenting to display the audience questions on this slide.



Co myslite?

1) Kolik Nletych uz ma za sebou zkudenost s opilosti?

2) Preferuji mladi klasické” cigarety, nebo spide holduiji
novym alternativdm?

3) Ve kterém staté teenagefi piji nejvic?
4) Jak casto je v pohodé dat si energetak?
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Co myslite?

5) Umi se dnedni déti mezi sebou bavit z o¢i do oci, nebo
uz vSe probihd online?

6) Jaké procento dospivaijicich dodrzuje spdankovy rezim?
7) Bude ta prezentace vibec stat za to?

8) Maiji sklony k rizikovému chovani spide mladi na
vesnicich nebo ve meéstech?
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HEALTH BEHAVIOUR IN
SCHOOL-AGED CHILDREN

WORLD HEALTH ORGANIZATION
COLLABORATIVE CRO55-NATIONALSTUDY




Studie HBSC

- HBSC = Health Behaviour in School-aged Children
 zdravi, zivotni styl a jejich socidlni determinanty
« Skolacive véeku 11,13 a 15 let

We want » We want We want

»
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Studie HBSC

« 1982
- 1984
« 1986

ENG & FIN & NOR
5 statu
12 statu

2022 | 51 Clenskych zemi
cca 450 oficidlnich ¢lenu
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Studie HBSC

« alkohol a dalsi nGvykové latky

. climate change worries (environmentdlni Gzkost)
+ digitalni technologie

« dusSevni zdravi & wellbeing

«  pohybovad aktivita a volny cas

« nadvaha a obezita
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Studie HBSC

« ndasili, Sikanag, zranéni
« sexudlni chovani

« stravovaci navyky

« zdravotni gramotnost
»  (Zzz)panek

{~_s ZDRAVA

GENERACE



Studie HBSC v Cesku

1994 172 1244 1169 -
1998 184 1290 1229 -
2002 1691 1661 1660 -
2006 1520 1610 1652 -
2010 1460 1484 1481 -
2014 4511 4864 4761 [NEESECHE
2018 4380 4654 4343 |MEEETTAN
2022 4334 4767 5487 [IREELEER
| CELKEM | 20252 | 21574 | 21782 | 63608

> 900 proménnych

> 80 proménnych (> 4x)
rocniky narozeni:
1977-2012
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RIZIKOVE CHOVANI

Méneé piji a kouri. Déti ale
objevily vaping a holduiji
energetickym napojum.

21.bfezna 2024 |/ © 12min éteni
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Kdy |ste se naposledy opili?

(D Start presenting to display the poll results on this slide.



Frekvence piti alkoholu klesa.

90. LETA
—V1lletech | 23 %
—V 13 letech | 44 %

—V 15 letech | 73 % @ﬁ

I DNES Uéﬂ/g MENE

J d
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Opili teenagefi? Nic vyjimecného.

50

. Alespon jednou
40 se alkoholickym

35 /——/\% \ napojem v 11
0 : letech opilo:

45

G .\
25 / \. o o
N . ——: — 6 %chlapcu
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1994 1998 2002 2006 2010 2014 2018 2022
«= chlapci|11let === divky|11let == chlapci|13let == divky|13let === chlapci|15let === divky| 15 let o0 ZDRAVA
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Prvni experimenty s kourenim?

—V1lletech (¢ 5%vs 3% 9)

— V13 letechjeto 135 %
chlapcu a divek.

— V15 letech je to 31 % 219
Ceskych déti. -
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Zakourit si pravidelne.

35

30 0 — indy den
vezme do ruky
a zapdli si

2 / —" cigaretu okolo
i / ‘ 5 % Skoldku ve
TN § veku 15 let.

2
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«« chlapci|11let === divky|11let == chlapci|13let == divky|13let === chlapci|15let === divky|15let XK ZDRAVA

Podil déti, které koufi kazdy tyden. GENERACE



Sbohem, tabdku. Jsem tady j4, vaping.

— 10 % déti vapuje 1x tydné
(klasické cigarety 8%).

— 5 % déti vapuje kazdy den
(stejné jako klasické
cigarety).

— valnd vetsina vaperu
zaroven koufi klasické
cigarety. Ci60 VAP

6% 19%
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36

: -§:7 “\

21 ¢
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15 \:

10

5

0
2002 2006 2010 2014 2018

w== chlapci| 15let === divky |15 let

2022

ZkuSenost s marihuanou alespon 1x v Zivote.

3x v zivote
9 % chlapcu
8 % divek

5 % déti mélo
10x Zivoté marihuanu
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Dohnat a predehnat..
aneb Kdyz je prumer dobra zprava.

32
27

27

11

1986 1990 1994 1998 2002 2006 2010 2014 2018
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Dohnat a predehnat..
aneb Kdyz je prumeér dobra zprava.

< Podil 15letych, ktefi se v zivoté minimalné 2x opili (1986-2022) v p3

50
45 ®
40
35
30
25

20

15

10

1986 1990 1994 1998 2002 2006 2010 2014 2018 2022 i}.\/ ZDRAVA
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Dohnat a predehnat..
aneb Kdyz je prumeér dobra zprava.

Podil 15letych, ktefi maji alespofi jednu zkuZenost s marihuanou (2002-2022) v

<

36

EY

26

21

F

15

10

5

0

2002 2006 2010

me= chlapd | 15let | Cesko === divky | 15 let | Cesko ==

2014

chlapci | 15 let | swét ===

2018 2022

divky | 15 let | svét

>
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ZAlezi na tom, kde zijesS. Navykové latky

jsou bé7ns&jsi u déti z vesnic.

Koureni — ~  2259% 17,4 % 15,5 % 1%5% @ liD

alespon 1x v zivote

-

E-cigarety 1% 201%  193%  BO% 2y ==
="

alespon 1x v zivoté

Opakovand opilost 12,1 % 10,5 % 8,8 % 8,2 %

Zkusenost s

marihuanou 20,4 % 170 % 15,3 % 14,3 %
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Nove latky na scéne.

Zatim na okraji zajmu:
— 2,7 % zahrivany tabdak

(1QOS, apod.)
— 3,6 % nikotinové sacky g % i* E 3

— 2,3 % 2vykaci tabak K@

— 0,7 % kratom
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S“dO Please download and install the
Slido app on all computers you use Y\ o |

Jaka je hranice rizikoveho piti
energetickych napoju?

(D Start presenting to display the poll results on this slide.



Obliba energetickych napoju roste.

— Hranice rizikového piti
energetickych ndpoju se pohybuje
na drovni 1-2 ndpoje tydne.

Podle stanoviska americké viadni organizace CDC Ci

AAP Ize povazovat za zdravi skodlivou jakoukoliv
konzumaci energetickych napoju.

0115 SKOLAKU

Chlapci 16 % 22 %

Divky 7% 15% \/\/ ZDRAVA
GENERACE



Obliba energetickych napoju roste.

90

80

70

60

50

40

30

20

o

1

0

nizka zivotni pravidelné bolesti pravidelné pocity depresivni stavy

spokojenost hlavy

Nikdy/méné nez tydné === Jednou tydné

podrazdénosti

2-6x tydné == Denné

Hodnoceni
zdravotnich
indikatoru dle
cetnosti
konzumace.
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Obliba energetickych napoju roste.

60

50 v/ P -
Uzivani

40 2 -

. navykovych
7’

& atek dle
o °

2 cetnosti

1 konzumace.

cigarety (kazdy e-cigarety (kazdy | opakovana opilost | uzivani marihuany | nikotinove sacky kratom (kazdy
tyden) tyden) (min. 2x v Zivoté) | (min. 1x v posl. 30 (kazdy tyden) tyden)
dnech)
Nikdy/méneé nez tydné === Jednou tydne 2-6xtydné === Denné
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Obliba energetickych napoju roste.

problematicti uzivatelé
intenzivni uzivatelé
bézni uzivatelé l
neuzivatelé I
0 5 10 15

=== Jednou tydné

20 25
%

2-6x tydné === Denné

30

35

40

45

Socidlni sité dle
cetnosti
konzumace.
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Obliba energetickych napoju roste.

- Hrani pocitacovych
her dle Cetnosti

problematicti hraci

N konzumace.
Déti, které Castéji
piji energetické
nehraci nd pOje, tréVi ViCe
cadsu gamingem.

15 20 25 30 35
%

m— _Jednou tydné 2—6x tydné === Denné

{~_s ZDRAVA
GENERACE



SOCIALNI SITE A GAMING

Roste pocet déti s
problematickym
uzivanim socidalnich siti.
S nadmérnym hranim se
potyka 13 % chlapcu.

10. kvétna 2023 |/ © 13 minut &teni
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Please download and install the o

slido Slido app on all computers you use Y\ o _J

Dokazete odhadnout, kolik procent déti patri
mezi "problematické" uzivatele socialnich siti?

(D Start presenting to display the poll results on this slide.



Kategorie uZivatelu socialnich siti.

:27

87

PROBLEMATICTI
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Houstone, 8 % mladych Cechd mad
problém.

Pro klasifikaci problematickych uzivatelu

neni rozhoduijici €éas, ale doprovodné jevy:
— vtiravé myslenky

— zvy8end tolerance (potfeba travit na sitich vice ¢asu)

— ,abstinencni” priznaky

— neuspesné pokusy o omezeni

— ztrata jinych zajmu

— lhani

— hadky a konflikty

— zanedbdvani jinych ¢innosti/povinnosti . .
s ZDRAVA

— Unik pred realitou GENERACE



Holky, bacha! aneb Sité jako divci domeéna.

Ne, Ze by mé hry vibec
nezajimaly, ale sité
RULEZ.

.. VZdyt uz je mi
TRINACT.

Ne, ze by mé socky
vubec nezajimaly, ale
radsi si zahraju.
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Intimni véci. Online, nebo z o¢i do oci?

E
L —
A I R @« T [ 217
S @ F ____________ ________
I ]
PEEFERENCE I KDY PREFERENCE
0SOBNI KOMUNIKACE ONLINE KOMUNIKACE
GiED G@GED s i

BéZnym
uzivatelum je
primy mezilidsky
kontakt prijemné;jsi
Vv 59 %,

u intenzivnich

se drzi na 52 %,

u problematickych
klesa na 37 %.
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Problematickeé hrani? 13 % kluku, 5 % divek.

W —-— . . f 1 1 1 |  stenéjakou
@ - S 04 b 411 socidlnich siti neni
apl— ¢ L i rozhodujici celkova
i | | I i i doba strdvend
| — S S — L pfed obrazovkou,
(@ s ale doprovodné
as +— AN V28 S . jevy a symptomy.
07 ZIH ‘I- VA GI? 3'?:' ’1':;' /. '1.2?.' ‘1‘; A 1:‘:’; /L
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Mi rodice vedi..

.. jak trévim volny ¢as ,FYZICKY* 83 % 71 %
.. jak trdvim volny ¢as ,,ONLINE" 56 % 25 %
{~_s ZDRAVA
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SPANEK

Ceské détinespi. S
nedostateénym
spankem souvisi také
obezita nebo tzv.
socidlni jet lag.

2. &ervna 2021 / © 10 minut éteni
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S“dO Please download and install the
Slido app on all computers you use Y\ o |

Co myslite? Jaka je doporucena
dalka spanku u 15letych holek a
kluku? Napiste svuj tip = pocet
hodin, které by mladi lidé v
tomto veku meli naspat.

(D Start presenting to display the poll results on this slide.



Spanek, pohyb, strava... Zivotni styl

KOLIK TOHO
MLADI NASPI ¢

(Q) A1 LET A3 LET A5 LET

M 12 q " 12 14
10 2 10 2 20 2
5(8:46 h)? s(8:07 h)» s(F:38 h)3
8 * ] + ] ¢
? ¢ 5

:o 004h 3 :3
7o SRE ZDRAVA
GENERACE

SEDA PLOCHA NA HODINACH ZOBRAZUJE CAS
VSTAVANI A ULEHANI DO POSTELE



Spanek, pohyb, strava... Zivotni styl

Novorozenci 0-3 mésice
Pfedskolaci 3-5let
Déti 6-12let
Teenagefri 13-17 let
Dospéli 18—-64 let
Seniofi 65 let a vice

14-17 hodin denné

10—-13 hodin denné

9-12 hodin denneé
8-10 hodin denné

7—9 hodin denné

7—8 hodin denné
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Spanek, pohyb, strava... Zivotni styl

PInéni spankovych doporuceni
90 %
80 %
70 %
60 %

50 %
40 %
30 %
20 %
10 %
0%

chlapci|lllet  chlapci|13let  chlapci| 15 let divky | 11 let divky [ 13 let divky | 15 let

W vSednidny MW vikendy



Spanek, pohyb, strava... Zivotni styl

Rozdil mezi délkou spanku o vikendu a ve viedni dny

divky | 15 let 6% 59 %
divky | 13 let 9% 58 %

divky | 1 let 15 % 42 %

chlapci | 15 let 12% 51%

chlapci | 13 let 17 % 44 %,

chlapci | 11 let 23 % 32 %

0% 10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %

B ménéspdnku M zhruba stejné M nepatrné vice Mo 2+ hodinvice



\STRY \))
P “ o p ((@ = i
Spanek, pohyb, strava... zivotni sty -
KL

Socidlni jet lag
« Nesoulad mezi biologickym*” a ,socidlnim” Casem
+ Nepravidelny spdnkovy rezim (vdedni dny vs. vikend)
« Nezddouci zdravotni dopady
« psychické i telesné obtize
 horsi stravovaci navyky
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Spdnek, pohyb, strava... zivotni styl

Doporuéeni WHO (5-17 let):

+ Aerobni aktivity stfedni az WIH O
vysoké intenzity DOPORUCUJE
v pruméru 60 minut kazdy den. 1 HODINU DENNE

« Vysoce intenzivni aktivity S
(posileni svalt a kosti) alespor %—\
3krat tydné. 7 %X
Omezeni Casu u obrazovky ——

(zejména za Gcelem zabavy).
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Spdnek, pohyb, strava... zivotni styl

Ceské déti sportuiji,

ale ,nehybou se”
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Spdnek, pohyb, strava... zivotni styl

organizovany sport

72 %
67 %
58 % 60 % 57 %
I I I !

chlapci | 11 let chlapci| 13 let chlapci |15 let divky [11let  divky |13 let  divky | 15 let

80 %
70 %
60 %
50 %
40 %
30 %
20 %

10 %

0 %



Spdnek, pohyb, strava... zivotni styl

80 %

70 % 67%

58 %

60 %

50 %

40% o, o, o

o 58 % 60 % 60 % i 185 o
20 %

10 %

0%

chlapci | 11 let chlapci| 13 let chlapci|151let divky |1 let  divky [13let  divky | 15 let

W organizovany sport @ intenzivni PA (3x tydné)



Spdnek, pohyb, strava... zivotni styl

80 %

72 %
70 %
502, 58 %
°0% 43 %
40 %
30 % S 24 9, 25 % :
20 % o . 14 %
10 % I I
0%

chlapci | 11 let chlapci |13 let chlapci |15 let divky | 11let  divky |13 let  divky | 15 let

W organizovany sport  mintenzivni PA (3x tydné) mdoporuéeni PA (60 min/den)



Spdnek, pohyb, strava... zivotni styl

» Cca 30 % bez sportu

| pohybové aktivity Q
. Cca 40 % sportuje, ale na @
doporuceni nedosahne
« Cca 5 % splni doporuceni pro pohyb
| bez sportu

« Cca 25 % plni doporuceni
a zaroven sportuje
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Rekapitulace
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Uz vite...

1) Kolik Nletych uz ma za sebou zkudenost s opilosti.
6%c0a3%¢

2) Zda miadi lidé preferuiji klasické” cigarety, nebo spide

holduji novym alternativdm?

Vapo vede.

3) Ve kterém staté teenagefi piji nejvic.
Pije jak Dan...

4) Jak casto je v pohodé dat si energetak.

V zasadé nikdy, ale pokud to neni kazdy tyden..
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Uz vite...

5) Zda se umi dnedni déti mezi sebou bavit z o¢i do od],
nebo uz vSe probihd online.
« V duvérnych tématech ,lidsky kontakt” porad hraje prim.

6) Jaké procento dospivajicich dodrzuje spankovy rezim.
« A zajimaji nas doporuceni nebo socialni jet lag?

7) ..Ze ta prezentace stdla za to.
* Anebo ne?

8) zda maiji sklony k rizikovému chovdni spide mladi na
vesnicich, nebo ve mestech.

+  Zlatg Ostrava.. {~_s ZDRAVA
GENERACE



Akademie Zdravé generace

Materidly (tisténé i elektronické)
« Infopostery
- podklady do vyuky
 faktaq, teorie i vzdélavaci aktivity
Skoleni DVPP
« kliCové poznatky a doporuceni
« praktické ukazky
« prvky zdzitkové pedagogiky
A ZG Akademie



DivEi kralovstvi & @
Socidlni sité - tam viidneme my,
Zeny! Ale pozor. S moci roste chut,
a to nejen na chipsy a energetiky.
1z 10 holek te nema pod kentrolou D
a socidlni sité ji pFerdstaji pFes hlavu.
Tip: Pokud neviE, jak jsi na tom, ud&lej si
test. DozviE se tam také, co délat, pokud
se socidlnimi sitémi balancujes na hrané.

Tip: PFepni z FOMO na JOMO a tés se
2 toho, Ze ti obfas néco utefe.

Paris? Parim! Parime...

Co najdes v nejlepEim loot boxu? Informaci, e uZ hrajes
fakt dlouho :). Hry jsou rychlym pomocnikem, jak zahnat
nudu, vylep3it si niladu a zaZit dspéch. Mezi hernim

a redlnym svétem je vEak

dileZité mit rovnovihu.

Tip: Hlidej si £as spanku,

jidlo, které u hrani ji§

{no junk food please), )
kaZdodenni pohyb a taky to,

zda zaZivas pocit Gspéchu .

i mimo herni svét.
‘ )

Tip: Poloi si alespofi jednou
denné otizku: Co by chtélo,
maje télo? Nadechnout se?
Rozb&hnout se?
Protihnout se?
Odpofinout si?

Obejmout?

Tip: Touch humans, not screens. Zakfitet?

Obejmi kaZdy den nékoho blizkého.

Na délce nezalezi, ALE...

Dvé, nebo EtyFi hodiny... Je to moc, nebo malo?
T&Zko Fict, zdleZi na Fadé dalSich vici. Ale pokud jsi na mobilu
do noci, zanedbdvas dkoly a konitky, jsi milo venku, nesportujes

a s kamarady travis £as vic online neZ offiine, je to moc. (\

, ;
Tip: Dlezité je, aby ti digitilni £as nezasahoval do spanku. Nastav si SPANKOVE

Jusinagek” = £as, v kolik pljde% spart, abys kaZdy den dosdhl/a A
na doporufenou délku spanku. Mrkni, kolik to je: D'UPDRUCEN'

ZDRAVA GENERACE ?!

Aktivita 1

Let digitalniho minimalisty

S >00

Cile:
Zaci:
- si zhodnoti, které digitalni aktivity jsou pro né dilefité a bez kterych se lze obejit,
— =i vyzkouéi, jak uréit jednu variantu pfi rozhodovani z vice moZnosti,

- se seznami s pojmy digitalni wellbeing a digitélni minimalismus.

Anotace:

Aktivita zam&Fena na rozhodovani a priority v digitélnim prostfedi. Z4ci si vyzkousi, jaké to je, vzdat se
nékterych stereotypl souvisejicich s jejich online Zivotem. Na zadatku hry si kafdy 23k wytwofi seznam
vlastnich digitalnich aktivit. KaZda aktivita predstavuje pomysiny pytlik zavaZi. Pii cesté horkovzdugnym
balonem bude potfeba postupné jednotliva zéva#i odhazovat, aby balon vystoupal co nejwyie do nebe.
Hra zakiim davé prostor k zamyleni nad zplscbem tréveni éasu v digitalnim prostredi a také podporuje
minimalizaci nékterych aktivit v tomto prostiedi. Zavéreéna diskuse sméfuje k uréeni konkrétnich kroki,
které poméhaji digitalnimu wellbeingu.

€as na pFipravu:
5 minut

Doba trvéni:

45 minut

Prostiedi:
Zkolni tfida, télocviéna, &kolni zahrada

Pomiicky:

» osm malych papird pro kazdého Zaka,

s psaci potfeby,

= dobrovolné: video/pfibéh o letu balonem,

» dobrovolné: hudba - sloufi jako podkres pfi letu balonem.

Video a hudbu najdete na:

Prove deni:

Hodinu lze zahajit kratlym videem &i pfibéhem o letu v horkovzdugném balonu. Ugitel se mize Zaki zeptat,
zda nékdo z nich vyhlidkovy let zagil. Existuji dva druhy IEtajicich balond — horkovzdugné a plynové. Ty druhé
maji na ko&i pfivazané pytliky pisku jako zévaZi a pro vzlet a plynulé stoupani je potfeba zévaZi odstfihnout.
MNasledné uéitel vyzve Zaky, af si kazdy sa&m za sebe napife osm zpdsobd, jak nejéastEji vyuZiva digitalni
technologie, jaké aktivity v online prostfedi provozuje (uzivani nékterych konkrétnich aplikaci, hrani her,
chatovani, sledovani oblibencd, divani se na videa, poslech hudby, hledani informaci, publikovani fotek fvidei,
prace do Skoly apod.). Kazdé aktivité pFislusi jeden listedek z osmi.

Aktivity do vyuky

KOUKANI
NA VIDEA
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