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ABSTRAKT 
Životný štýl predstavuje označenie pre všetky každodenné činnosti, ktoré sú tvorené hodnotami 
a normami spoločnosti. Zmena životného štýlu spôsobená zmenou životného prostredia v procese 
migrácie predstavuje mimoriadny zásah do bežného fungovania ľudí. Príspevok je komplemen-
tárne zameraný na zmeny prejavujúce sa na zdraví migrujúcich. Zdravotné hľadisko je opisované 
prostredníctvom vnímania integrovaného rytmu organizmu – cirkadiánneho rytmu. Riadenie 
všetkých biologických funkcií zahrňujúce zdravie je odvodené prostredníctvom oscilátorov. 
V rámci určenia zdravotnej perspektívy boli vybrané štyri oblasti, ktoré boli predmetom výskum-
nej štúdie. Tá má kvalitatívny rozmer a je realizovaná prostredníctvom sondáže.  Výsledky vý-
skumnej štúdie je možné charakterizovať prostredníctvom pozitívnych, ale aj negatívnych zmien 
vo vybraných oblastiach. V praxi sociálnej práce je nutné posudzovať každú oblasť životného 
štýlu. Poznanie teoretických konceptov a vplyvov životného štýlu predznamenáva zvyšovanie od-
bornej činnosti v praxi. Štúdia má charakter zahrňujúci bežné fungovanie ľudí v spoločnosti, ktoré 
je prispôsobované žiaducim štandardom pre fungovanie v nej. Všetky normy a hodnoty vytvárajú 
štandardný vzorec žiaduceho životného štýlu, ktorý je špecificky diferencovaný v každej krajine.   

 
Kľúčové slová:  Životný štýl. Sociálne normy. Sociálne hodnoty. Cirkadiánny rytmus. Sociálna 
práca. Migrácia.  

 
ABSTRACT 
Lifestyle is a label for all everyday activities that are shaped by the values and norms of society. 
The change in lifestyle caused by environmental change in the process of migration represents an 
extraordinary intervention in the normal functioning of people. The paper has a complementary 
focus on the changes manifested in the health of migrants. The health aspect is described through 
the perception of the integrated rhythm of the organism - the circadian rhythm. The control of all 
biological functions involving health is derived through oscillators. In order to determine the he-
alth perspective, five areas were selected for the research study. The latter has a qualitative di-
mension and is carried out through probing.  The results of the research study can be characteri-
zed through positive as well as negative changes in the selected four areas. In social work practice 
it is necessary to assess each area of lifestyle. Knowledge of the theoretical concepts and influen-
ces of lifestyle, foreshadows increasing professional activity in practice. The nature of the study is 
inclusive of the normal functioning of people in society, which is adapted to desirable standards 
for functioning in it. All norms and values form a standard pattern of desirable lifestyles, which 
are specifically differentiated differently in each country. 

 
Key words: Lifestyle. Social norms. Social values. Circadian rhythm. Social work. Migration.  
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ÚVOD 
Sociálna práca ako praktická disciplína 

skúma prostredníctvom posúdenia všetky 
aspekty ľudského fungovania. Ide o vníma-
nie fyzických podmienok ľudí, ktoré tvoria 
predpoklad pre životný štýl. Primárne je to 
zdravotná, a fyziologická stránka, ktorá je 
predmetná pre optimálne vnímanie správ-
neho fungovania organizmu. Obe zložky fun-
govania sú prioritné pre sociálnu prácu 
a rovnako sú dôležité pre oblasť v migrácie. 
V procese migračnej adaptácie je dôležité 
vnímať životný štýl prostredníctvom jeho 
jednotlivých častí.  Téma migrácie je vysoko 
aktuálnou témou, nakoľko počet migrujúcich 
ľudí neustále stúpa. Predmetom príspevku je 
prepojenie oboch tém prostredníctvom dô-
sledkov, ktoré sa dotýkajú mnohých oblastí 
života, najmä však zdravotného hľadiska. 
Migráciu a životný štýl je možné prepojiť 
v rámci troch nosných perspektív. V teoretic-
kom koncepte je primárne predstavená mig-
rácia optikou dôsledkov zdravia prostredníc-
tvom autorov: Farhuda a Aryana (2018, [cit. 
2024-05-12]); Gupta (2019, [cit. 2024-05-
12]); Bea, Fang a Rustgi et al. (2019, [cit. 
2024-05-12]); Sukegawa, Noda a Morishita, 
(2009, [cit. 2024-05-12]) a ďalších. Teore-
tické vymedzenie životného štýlu je opísané 
prostredníctvom autorov Jensen (2007, [cit. 
2024-05-13]); Spadea, Rusciani a Mondo 
(2018, [cit. 2024-05-13])  v opise migrácie je 
príspevok orientovaný na vymedzenie jed-
notlivých charakteristík na ktoré poukazujú 
Rechel, Mladovský a Ingleby et al. (2013, [cit. 
2024-05-08]); Gushlak, Pottie a Roberts 
(2011, [cit. 2024-05-08]). Cieľom príspevku 
je reflektovať charakter zmien životného 
štýlu ako dôsledku migrácie.     

 
1 Teoretické východiská migrácie a životného 
štýlu  

Teoretické koncepcie štúdie sú reflekto-
vané v dvoch základných pojmoch – migrácia 
a životný štýl. Migrácia predstavuje v spoloč-
nosti významný a rozšírený fenomén. Tento 
fakt potvrdzujú Rechel, Mladovský a Ingleby 
et al. (2013, [cit. 2024-05-08]), pričom opi-
sujú, že v aktuálnom rozložení obyvateľstva, 
je podiel migrantov v európskej populácii vy-

soký a neustále rastie. Autori taktiež pouka-
zujú na zvýšenú mieru migrácie, ktorá si vy-
žaduje potrebu zvýšenej sledovanosti ana-
lýzy jej dôsledkov. Zdôrazňujú, že je po-
trebné získavať vyššiu mieru informácií 
o zdraví migrantov. S tým súvisí aj potreba 
skúmať prípadné prekážky v prístupe k zdra-
votníckym službám, či  spôsoby zlepšenia 
poskytovania zdravotníckych služieb pre 
migrantov, na ktoré sa vzťahuje globálna po-
litika v oblasti zdravia platná pre celú Európ-
sku úniu. Gushlak, Pottie a Roberts (2011, 
[cit. 2024-05-08]) na príklade Kanady opi-
sujú, že v súčasnosti predstavuje migrácia až 
dve tretiny populačného rastu. Prisťahovalci 
tvoria viac ako 20 % populácie krajiny. Trend 
zvyšovania podielu migrácie v obyvateľstve 
je pozitívny, nakoľko prichádzajúci migranti 
podľa ich realizovaného prieskumu dispo-
nujú lepším zdravím a celkovou odolnosťou. 
Aj napriek snahám o udržanie zdravia je po-
stupom času prítomný pokles zdravého imig-
rantského efektu. Prístup k zdravotníckym 
službám a zdravotné podmienky niektorých 
populácií migrantov sa líšia v porovnaní s pa-
cientami narodenými v Kanade. Tieto roz-
diely podporujú potrebu preventívnej sta-
rostlivosti a v poskytovaní zdravotníckych 
služieb.  Autori zdôrazňujú, že zdravotný 
profil migrantov sa líši v závislosti od ich pô-
vodu a skúseností, a preto je veľmi žiaduce, 
aby sa implementovali charakteristiky zdra-
votného stavu migrantov do praxe.   

Prepojenie migrácie so životným štýlom 
je možné opísať na troch perspektívach. Prvú 
perspektívu poskytuje Jensen (2007, [cit. 
2024-05-13]), pričom určuje, že pôvod slova 
pochádza z latinského výrazu Modus vivendi, 
ktorý označuje spôsob života. Porozumenie 
daného výrazu zahŕňa zmysel hodnôt a po-
stojov. Všetky hodnoty a postoje tak, ako to 
bolo tradíciou v starovekom Grécku, označo-
vali niečo, čo mladá generácia zdedila od 
staršej generácii. Autorka taktiež poukazuje 
na aktuálnu diferenciu základného rozmeru 
hodnôt a noriem spoločnosti, ktoré sa dedili 
z generácie na generáciu. Takto zdedený 
komplex je aktuálne ovplyvňovaný detským 
kultúrnym prostredím, kultúrnym prostre-
dím mládeže a multikultúrnym prostredím 
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dospelých. Tieto vplyvy majú dosah na pro-
ces formovania životného štýlu v súčinnosti s 
médiami a globalizáciou. Druhú perspektívu 
je možné vnímať prostredníctvom nového 
rozmeru fenoménu migrácie za životným štý-
lom. Podľa LM Hub (2024, [cit. 2024-05-13]) 
je migrácia za životným štýlom označenie 
pre sťahovanie sa občanov z bohatých prie-
myselných krajín s cieľom nájsť zmyslupl-
nejší a pokojnejší život, zvyčajne na miestach 
s nižšími životnými nákladmi a slnečným 
podnebím. Ostatným rozmerom teoretickej 
koncepcie je životný štýl migrujúceho člo-
veka. Charakterizujúc toto hľadisko uvádza 
Spadea, Rusciani a Mondo (2018, [cit. 2024-
05-13]), že migrácia so sebou prináša mnohé 
zmeny odzrkadľujúce sa na kvalite života 
ľudí.  Prioritne ide o to, že migrujúci ľudia za-
žívajú hlboké zmeny v životnom štýle. Tieto 
zmeny majú veľký vplyv na mechanizmy sú-
bežne sa vyskytujúce v rizikovom správaní. 
Predmetné sú všetky vzájomné vzťahy vzni-
kajúce medzi rôznymi kultúrami a históriou 
migrácie v danom období. Proces inkulturá-
cie preto môže mať pozitívne alebo nega-
tívne účinky na zdravie v závislosti od indivi-
duálnych a kontextových hľadísk.   
  
1.1 Zmena životného štýlu v perspektíve 
zdravia 

Vonkajšie prostredie je priamym činite-
ľom ovplyvňovania kvality zdolnosti orga-
nizmu. Poukazujúc na stanovisko Farhuda a 
Aryana (2018, [cit. 2024-05-12]) je možné 
opísať, že aj napriek tomu, že environmen-
tálne podmienky nie sú vôbec závislé na ľud-
skej kontrole dokážu ovplyvňovať ľudský or-
ganizmus prostredníctvom adaptívnej funk-
cie biologického rytmu. Konkrétne ide o cir-
kadiánny rytmus, ovplyvnený faktormi ako 
životný štýl, dedičnosť, rotácia zeme a slnka 
a striedanie ročného obdobia. Základná re-
gulácia cirkadiánneho rytmu je kľúčovou pre 
zdravý život ľudí. Všetky environmentálne 
faktory (svetlo, trvanie noci a dňa, ročné ob-
dobia) zároveň kreujú životný štýl. Zmeny 
v činiteľoch cirkadiánneho rytmu môžu viesť 
k narušeniu cirkadiánneho rytmu a to spôso-
buje zvýšený výskyt rôznych chorôb. Gupta 
(2019, [cit. 2024-05-12]) opisuje, že mo-
derný život so sebou prináša nepravidelnosť 

striedania tmy a svetla cez svetelný 
smog.  Toto narušenie základného cyklu dňa 
a noci je sprevádzané negatívnymi dôsled-
kami ukazujúcimi sa na zníženej kvalite a in-
tenzite spánku.  Obdobne sedavý spôsob ži-
vota a nevhodná strava v podobe rýchleho 
občerstvenia nepriaznivo ovplyvňujú ľudské 
zdravie. Pokračujúc v týchto charakteristi-
kách uvádzajú Bea, Fang a Rustgi et al. (2019, 
[cit. 2024-05-12]), že jednou z oblastí, ktorá 
je ovplyvnená nezdravým životným štýlom je 
oblasť stravovania. Všetky narušenia cirka-
diánnych rytmov životným štýlom, ktoré 
môžu byť podporené nevhodným pracov-
ným rozvrhom, stravovacími návykmi, kli-
matickými podmienkami predstavujú vý-
razný vplyv metabolickej homeostázy. Táto 
metabolická dysfunkcia je spôsobená chro-
nickým nesúladom endogénnych rytmov or-
ganizmu a je zdraviu škodlivá, zvyšuje riziko 
obezity, metabolických a kardiovaskulár-
nych ochorení, cukrovky a rakoviny (Bea, 
Fang a Rustgi et al. 2019, [cit. 2024-05-12]). 
V rámci stravovania je možné opísať aj nad-
väzujúcu funkciu – spánok, ktorej hlavnou 
úlohou je regenerácia organizmu. V tomto 
smere zdôrazňujú Sukegawa, Noda a Moris-
hita, (2009, [cit. 2024-05-12]), že je možné 
charakterizovať spánok ovplyvnený život-
ným štýlom. Prioritne ide o prepojenie zahŕ-
ňajúce všetky aktivity počas dňa a noci. 

Predmetné je narušenie rytmov spánku 
a bdenia, ktoré vedie k poruchám cirkadián-
neho rytmu. Narušenie základného rytmu 
spánku a bdenia je podľa Figueiro a Pedlera 
(2023, [cit. 2024-05-18]) ovplyvnené prí-
chodom elektrického osvetlenia v ľudských 
obydliach, ale aj pouličným osvetlením. 
Tento aspekt radikálne zmenil základný cyk-
lus, ovplyvnený striedaním svetla a tmy3. Ne-
dostatok strhnutia cirkadiánnym rytmom 
vedie k zhoršenému spánku, ale aj k zvýše-
nému rozvoju chorôb. Zároveň Zhang, Zhang 
a Wang (2023, [cit. 2024-05-12]) podporu-
júco konštatujú, že vplyv cirkadiánneho 
rytmu je možné sledovať prostredníctvom 
kvality spánku. Tá je vo vzťahu k zdraviu 
smerodajná v prepojení so zdravým život-
ným štýlom. Je možné charakterizovať, že 
optimalizáciou cirkadiánneho rytmu sa môže 
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zlepšiť kvalita spánku prostredníctvom roz-
víjania a podpory zdravého životného štýlu 
zahŕňajúceho zdravú stravu, pohyb a opti-
málny spánok. Podporu zdravého životného 
štýlu je možné realizovať cez rôzne športové 
aktivity. Opierajúc sa o benefity zdravého ži-
votného štýlu kreovaného športovou aktivi-
tou uvádzajú Gabriel a Ziertah (2019, [cit. 
2024-05-12]), že narušené denné rytmy sú 
čoraz evidentnejšie ako škodlivé javy v pato-
lógii metabolických ochorení. Cvičenie je do-
bre charakterizované ako kľúčový zásah v 
prevencii a liečbe jedincov s metabolickými 

ochoreniami. Okrem toho napomáha k sti-
mulácii metabolizmu svalstva, ktoré je ovlá-
dané cirkadiánnym rytmom. Zároveň podľa 
Lieverse, de Vries a Hoogendoorn (2013, [cit. 
2024-05-12]) prispieva stabilná sociálna 
opora. Autori opisujú, že prostredníctvom te-
órie social zeitgeber môže nedostatok sociál-
nej opory znížiť pravidelnosť cirkadiánneho 
rytmu. Sumarizujúc jednotlivé aspekty život-
ného štýlu, ktoré sú priamo kontraindiko-
vané cirkadiánnym rytmom sme vytvorili 
prehľadnú tabuľku:  

  
Tab. č. 1: Prehľad aspektov životného štýlu a zdravotného hľadiska 

Oblasť  Životný štýl  Cirkadiánny rytmus  Dôsledky na zdravie  

Stravovanie  
stravovacie návyky, 

klimatické podmienky 
stravy  

metabolická  
homeostáza  

obezita, metabolické a 
kardiovaskulárne 

ochorenia, cukrovka  

Spánok  
aktivity počas dňa 
a noci, elektrické 

osvetlenie  

Vyplavovanie 
 melatonínu  

nespavosť, podrážde-
nosť, znížená kvalita 

spánku  

Športová aktivita  

sedavá práca, málo ak-
tivity v bežných čin-

nostiach, pravidelnosť 
pohybu  

prevencia a liečba ľudí 
s metabolickými 

 ochoreniami  

celková zvýšená 
odolnosť organizmu, 

podpora kondície  

Sociálna opora  

výchova k zdravým ži-
votným návykom, prí-

ležitosti pre zdravý 
spôsob života  

pravidelnosť opakova-
nia cirkadiánnych 

 rytmov  

optimálny zdravotný 
stav  

Zdroj: vlastné spracovanie 

 
2 Metodológia  

Výskumný problém je odvodený z cieľa 
štúdie pričom sa zameriava na objasnenie 
toho ako študenti migrujúci z Ukrajiny pri-
spôsobili životný štýl života na Slovensku. Pre 
efektívne pochopenie a interpretovanie skú-
manej problematiky je zvolená kvalitatívna 
výskumná stratégia, ktorá je opisovaná Hen-
dlom (2017) ako stratégia, pri ktorej sa efek-
tívne interpretuje sociálne správanie, pro-
stredníctvom subjektívnych významov akté-
rov a ich konštrukcií o vlastnom správaní 
a správaní iných. Výskumný problém je 
možné uchopiť v rámci exploratívnej úrovni 
problému zmeny životného štýlu v procese 
migrácie. Exploratívnu rovinu výskumu cha-
rakterizujú Gučík et al. (2011) ako typ vý-
skumu, pri ktorom je možné odvodiť 

 
 

poznávací charakter, v ktorom sa kladie dô-
raz na získanie prehľadu o skúmanej proble-
matike. Tento postoj podporuje Reichel 
(2009) pričom zdôrazňuje, že exploratívny 
výskum skúma podstatu javu alebo feno-
ménu a jeho základné vlastnosti, prípadne aj 
vzťahy medzi nimi. Podstatou je skúmanie 
rôznych závislostí, s cieľom priniesť úplne 
nové poznatky o fenoméne. Problematika 
zmeny životného štýlu v dôsledku zmeny 
prostredia a zmeny krajiny je v podmienkach 
Slovenska málo preskúmaná. Vo vzťahu 
k migrácii je zmena životného štýlu potrebná 
pre úplne začlenenie sa do spoločnosti. Skú-
manie aspektov životného štýlu súhrne vy-
tvára obraz o miere schopnosti začlenenia. 
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Na základe stanoveného výskumného prob-
lému špecifikujeme výskumnú otázku: Ako sa 
zmenil životný štýl študentov migrujúcich 
z Ukrajiny, ktorí žijú na Slovensku v rozmedzí 
6 až 12 mesiacov. Zároveň Reichel (2009) 
uvádza, že rovnako, ako pri kvantitatívnej 
stratégii, tak aj pri kvalitatívnej je potrebná 
dôkladná príprava výskumného návrhu, pri-
čom nosným bodom je konceptualizácia. 
Konkrétne opisuje Balogová a Boriščáková 
(2021) konceptualizáciu ako proces, pri kto-
rom sa zo všeobecných myšlienok a úvah 
stáva relevantný odborný koncept. Identifi-
kujú sa najdôležitejšie pojmy javu a prieniky, 
ktoré sa budú skúmať. Konceptualizácia vý-
skumného problému je uchopená prostred-
níctvom nosných pojmov:  
1. Životný štýl;   

a. Cameron (2010) uvádza, že životný 
štýl predstavuje súbor stabilných a kon-
krétnych javov, ktoré kreujú ľudský život. 
Je ho možné opísať skrz rôznych aspek-
tov. V rámci aspektu národnosti, tvorí ži-
votný štýl jedinečnosť, ale aj ochranu 
vlastnej identity. V módnom priemysle 
ide o  oblečenie a doplnky, ktoré vytvárajú 
podklad pre životný štýl. Lekárske hľa-
disko zohľadňuje moderný životný štýl 
v účinkoch na globálne zdravie. Všeo-
becne je možné charakterizovať životný 
štýl ako označenie každodenných zvykov, 
činnosti jedincov, ktoré sú viditeľné a zá-
roveň je možné ich meniť. Tvarujú iden-
titu a zdravie človeka.   
b. Sobel (1981) uvádza nosnú definíciu 
životného štýlu s psychologického hľa-
diska ako špecifické správanie, ktoré je 
pozorovateľné a ovplyvniteľné vôľovými 
procesmi.   
c. Pham-Huy a Pham Huy (2022) cha-
rakterizujú životný štýl optikou zdravia. 
Zameriavajú sa na to, ako ovplyvňuje vý-
ber potravín, fyzická aktivita, voľný čas, 
dĺžka spánku a požívanie alkoholu, taba-
kových výrobkov či drog zdravie a každo-
denné fungovanie. Rovnako dôležitým 
faktorom je výber bývania, tempera-
mentu správania sa v rodine, s priateľmi 
a správanie sa v práci. Zároveň výber kva-
lity a prípravy jedla, každodenné fyzické 
aktivity, ako je chôdza. Rovnako dôležitá 

pre životný štýl je aj infraštruktúra verej-
nej dopravy mesta v ktorom ľudia fun-
gujú4.  

2. Oblasti životného štýlu;  
a. V rámci uvedenia jednotlivých ob-
lastí vychádzame z kategórie premenných 
životného štýlu Farhuta (2015, [cit. 2024-
05-13]), ktorý opisuje, že poznáme deväť 
základných oblastí - stravovanie, šport a 
cvičenie, spánok, sexuálna aktivita, návy-
kové látky, lieky, technológie, voľný čas a 
štúdium. Pre potreby realizácie rozhovo-
rov sme opísali bližšie len niektoré z nich. 
Ide o spánok, stravovanie, šport a zaradili 
sme aj sociálnu oporu.  
i. Vo vyčlenení životného štýlu je nutné 

opísať prepojenie úzko spojený spá-
nok. Shochat (2012, [cit. 2024-05-
26]) opisuje, že technologický po-
krok umožnil modernej spoločnosti 
zotrvať v bdení 24 h, cestovanie cez 
rôzne časové pásma a vystavenie sa 
nespočetnému množstvu elektronic-
kých zariadení, ako sú televízory, po-
čítače a mobilné telefóny, ktoré sú-
činne tvoria nevhodné podmienky 
pre optimálny životný štýl. Všetky 
tieto elementy boli predmetom mno-
hých štúdii, ktoré potvrdzujú, že tieto 
pokroky si vyberajú svoju daň na 
ľudskom fungovaní a zdraví pro-
stredníctvom svojich škodlivých 
účinkov na kvalitu, kvantitu a načaso-
vanie spánku. Vzájomnosť životného 
štýlu a kvality spánku potvr-
dzuje  Monk et al. (2002, [cit. 2024-
05-26]), ktorí charakterizujú, že exis-
tuje súvislosť medzi pravidelnosťou 
životného štýlu a kvalitným spán-
kom.  

ii. stravovanie – nevhodné návyky ži-
votného štýlu, ktoré so sebou priná-
šajú nesprávne stravovacie návyky 
kvantifikujú rôzne zdravotné riziká 
súvisiace so zápalovými a inými pro-
cesmi organizmu (Angelo et al. 2019, 
[cit. 2024-05-26]). Vzťah k stravova-
niu je dôležitý pre celkový životný 
štýl v tomto koncepte Romero Blanco 
et al. (2021, [cit. 2024-05-26]) uvá-
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dzajú, že výsledky ich štúdie preuka-
zujú, že ľudia, ktorí trpeli závislosťou 
na jedle mali zvýšenú mieru BMI a zá-
roveň mali pridruženú horšiu kvalitu 
spánku, problémy s úzkosťou alebo 
depresiou, zároveň títo ľudia prefe-
rovali život, ktorý bol tvorený pre-
važne sedavým spôsobom života.  

iii. šport a cvičenie – miera bežnej pohy-
bovej aktivity počas dňa predurčuje 
formu fungovania vo vlastnom ži-
vote. Tento pohľad podporuje Soko-
lová et al. (2021, [cit. 2024-05-26]), 
ktorá poukazuje na to, že pohybová 
aktivita a šport tvoria základnú 
sústavu najdôležitejších prvkov zdra-
vého životného štýlu. Zároveň 
Bonnet et al. (2021, [cit. 2024-05-
26]) zhodne charakterizujú zdravý 
životný štýl, ktorý je tvorený športom 
a zdravým prístupom k nemu. Udr-
žiavanie športovej aktivity a vzdelá-
vanie sa v danej oblasti pomôže pred-
chádzať rôznym zdravotným problé-
mom. Miera zdravého životného 
štýlu môže kontrolovať nadváhu  Hé-
roux et al. (2017, [cit. 2024-05-26]) 
charakterizuje, že životný štýl je 
možné deskriptívne zachytiť pro-
stredníctvom antropometrie. Tá 
skúma zloženie tela  prostredníc-
tvom hmotnosti, obvodu pása, teles-
ného tuku, svalovej hmotnosti, krv-
ného tlaku, biochemické vyšetrenie 
krvi a iné. Je možné charakterizovať, 
že prostredníctvom antropometrie je 
možné sledovať kondíciu telesnej 
stránky tela.  

iv. sociálna opora – rovnako dôležitou 
súčasťou životného štýlu je správa-
nie sa vo svojom sociálnom prostredí. 
Opisne charakterizuje Kelly (2011, 
[cit. 2024-05-26]), že existuje vzá-
jomný vzťah medzi životným štýlom 
v podobe zdravých životných návy-
kov a sociálnou oporou. Pričom so-
ciálna opora, ktorá je sprostredko-
vaná zo strany rodiny a priateľov je 
rovnako prepojená s návykmi život-
ného štýlu, či už ide o zdravé alebo 
nezdravé návyky. Autor upozorňuje 

na komplementárnu synergiu ná-
rastu sociálnej opory a zdravých ná-
vykoch v životnom štýle a rovnako 
nízkej sociálnej opore a zhoršených 
návykoch v životnom štýle.   

Ako primárna metóda výskumnej štúdie 
je zvolená metóda sondáže. Reichel (2009) 
opisuje ako jeden z variantov pred výskumu 
sondáž. Ide o špecifický typ predvýskumu, 
ktorý má za cieľ hlbšie skúmať jeden alebo 
viaceré aspekty pozorovaného javu. Ide 
o hlbší prienik do prvkov či fenoménov skú-
maného prvku. Zároveň, autor poukazuje na 
kvalitatívny charakter sondáže, ktorý vzniká 
pri priamom skúmaní v prostredí, napríklad 
v prostredí inštitúcie. Sondáž konštruovaná 
pre tento typ výskumnej štúdie je realizo-
vaná vo forme krátkych rozhovorov so štu-
dentmi odboru Sociálna práca na Inštitúte 
edukológie a sociálnej práce, Filozofickej fa-
kulty, Prešovskej univerzity v Prešove. Ide 
o študentov prvého ročníka, ktorí majú aktu-
álne svoj pobyt na Slovensku v trvaní 7, 5 me-
siaca. Táto doba je dostatočná pre porovna-
nie podmienok na zmeny životného štýlu. 
Rozhovory sú realizované prostredníctvom 
vopred pripravených otvorených otázok. Po-
čet respondentov pre sondáž je v celkovom 
počte štyri.  Išlo o študentov vo veku od 17 
do 19 rokov. Výber respondentov bol zá-
merný. Kritéria pre výber boli nastavené na 
študenta vysokej školy, ktorý je žije na Slo-
vensku do 1 roka. Kategórie pre realizovanie 
rozhovorov boli konštruované na základe 
konceptuálneho rámca. Išlo o tieto kategórie: 
Stravovanie5, Šport6, Spánok7, Sociálna opora. 
V rámci jednotlivých kategórii sú oblasti 
otvorených otázok, preberané s responden-
tmi.   

  
3 Výsledky výskumnej štúdie  

V rámci analýzy odpovedí študentov sme 
využili techniku zhrňujúceho protokolu. 
Túto opisuje Hendl (2016) ako predmetnú 
vtedy, ak ponechávanie celých pasáži odpo-
vedí nie je podstatné pre interpretáciu. Je dô-
ležité poukázať na to, že tento proces nie je 
náhodný. Zámerné ponechávanie pasáži, 
ktoré mali v rámci hodnotenie oblastí a záro-
veň ide o ponechávanie pasáži, ktoré zachy-
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távajú citovo podfarbené dichotómie vyjad-
renia. Analýza odpovedí je graficky znázor-
nená v nasledujúcej tabuľke, pričom červe-
nou farbou sú označené údaje, ktoré respon-

dentky interpretovali negatívne a žltou far-
bou sú označené údaje, ktoré sú interpreto-
vané pozitívne.   

 
 

Tab. č. 2: Odpovede respondentiek 

  Respondentka č. 1  Respondentka č. 2  Respondentka č. 3  Respondentka č. 4  

SPÁNOK  

Môj spánok sa cel-
kovo veľmi zhoršil, 
som menej discipli-
novaná v čase kedy 

idem spať.  

Môj spánok sa 
veľmi zlepšil.  

Začala som chodiť 
spať skôr ako 

doma. Spím lepšie.  

Spím omnoho lep-
šie ako predtým.  

ŠPORT  

Prestala som športo-
vať tak ako som 

športovala na Ukra-
jine. Nechodím do 
posilňovne ani na 
žiadne tréningy.  

Začala som ak-
tívne chodiť do 

posilňovne.  

Už nešporujem tak 
ako doma, nemám 
sa kam prihlásiť na 
športové aktivity.  

Začala som ak-
tívne chodiť do po-

silňovne.  

STRAVOVANIE  
Moje stravovanie sa 

stalo menej pestrým a 
nepravidelným.  

Vďaka zhorše-
nému stravova-
niu som veľmi 

pribrala na váhe.  

Nemyslím, že sa mi 
nejak zmenili stra-
vovacie návyky.  

Nevnímam zmenu 
v stravovacích ná-

vykoch.  

SOCIÁLNA 
OPORA  

Moja sociálna opora 
sa zmenila. Znížil sa 
počet priateľov, ne-
mám častý kontakt s 

domovom.  

Na Slovensku som 
si našla nových 

priateľov - Slová-
kov, ktorí ma pod-

porujú.  

Aktuálne menej ko-
munikujem s rodi-
nou ale trávim viac 

času so svojimi 
priateľmi s ktorými 

si rozumiem.  

Na Slovensku som 
si vybudovala sta-
bilnú sieť sociál-
nej opory, ktorá 
ma podporuje.  

Zdroj: vlastné spracovanie 

 
Z výsledkov predchádzajúcej tabuľky je 

možné charakterizovať, že respondenti opi-
sujú v niektorých oblastiach zhoršené alebo 
zlepšené aspekty životného štýlu. V rámci 
oblasti spánku uviedli respondentky zhor-
šený spánok v dôsledku nedostatočnej dis-
ciplíny, pričom ďalšie respondentky uviedli, 
že zmenou prostredia vplyvom migrácie sa 
ich spánok zlepšil teda v konečnom dôsledku 
sa cítili viac oddýchnuté a pripravené na 
ďalší deň. V oblasti šport je porovnanie pro-
stredia na Slovensku s Ukrajinou vyrovnané 
v počte stimulácie a regresie športový akti-
vít. Polovica respondentiek uvádza, že na Slo-
vensku začali aktívne športovať, a druhá po-
lovica opisuje práve opačnú dimenziu. Pro-
stredie na Slovensku im nesaturuje vhodné 
podmienky pre športovanie. Obdobne je opi-
sovaná oblasť stravovania, avšak zmena nas-
táva len u dvoch respondentiek, ktoré túto 
 

 
zmenu hodnotia negatívne – opisujú zhor-
šenú stravu a rovnako aj nepravidelnú. 

Dve respondentky nevnímaj žiadnu 
zmenu v stravovacích návykoch. Najvýraz-
nejšie zmeny nastavali v oblasti sociálnej 
opory u všetkých respondentov. Obdobná di-
chotómia je u všetkých stabilná podpory zo 
strany rodiny je menej citeľná avšak štruk-
túra opory sa zmenila skôr na oporu zo 
strany priateľov.   

Vo výsledkoch nasledujúcej tabuľky uvá-
dzame najväčšie výzvy, ktoré vplyvom 
zmeny životného štýlu na Slovensku museli 
respondentky prekonať a zároveň aké naj-
väčšie dôsledky to prinieslo na ich zdravotný 
stav.   
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Tab. č. 3: Ďalšie odpovede 

  Respondentka č. 1  Respondentka č. 2  Respondentka č. 3  Respondentka č. 4  

Výzvy  jazyková bariéra, iná 
mentalita  

rozdielny životný 
štýl, jazyková ba-

riéra  

pocit, že tu nepatrím a 
že tu nie som vítaná, 

jazyková bariéra  

jazyková bariéra, iná 
kultúra  

Zdravie  
vypadávanie vlasov, 
úzkosti a podrážde-

nosť, nespavosť  
vypadávanie vlasov  zlepšenie spánku  žiaden vplyv  

Zdroj: vlastné spracovanie 
 

Medzi najväčšie výzvy, ktoré boli opiso-
vané je jazyková bariéra, zároveň je to iná 
kultúra, životný štýl a tzv. iná mentalita. 
Všetky tieto elementy sa vzťahujú na životný 
štýl ľudí, ktorý je rozdielny pre všetky ob-
lasti. Dôsledky zmien boli rôznorodé.   

  
4 Diskusia  

Zmena životného štýlu a jej dôsledky na 
zdravie ľudí je predmetom vedeckého báda-
nia v rôznych krajinách. Pre porovnanie vý-
sledkov výskumu vyplývajúcich zo štúdie 
uvádzame výsledky zahraničných štúdií 
Spadea, Rusciani a Mondo (2018, [cit. 2024-
05-13]); Figuero a Pedler (2023, [cit. 2024-
06-09]); Sukegawa Noda, a Morishita (2009, 
[cit. 2024-05-12]); Gupta (2019, [cit. 2024-
05-12]), ktoré obdobne skúmali zmeny ži-
votného štýlu v rámci rôznych perspektív. 
Spadea, Rusciani a Mondo (2018, [cit. 2024-
05-13]) opisujú, že väčšina teoretických vý-
chodísk migrácie zhodne uvádza, že dlhší po-
byt v krajine s inou kultúrou, môže spôsobo-
vať dôsledky spájajúce sa najmä s nezdra-
vými návykmi, ale aj nezdravým stravovaním 
pričom priamym dôsledkom môže byť zvý-
šenie hmotnosti. Zhodne konštatujeme, že 
v nami realizovanej výskumnej štúdii sme 
dostali rovnaký výsledok. Časť responden-
tiek opisovala, že dôsledkom zmeny prostre-
dia sa ich stravovanie návyky zmenili, a to sa 
odzrkadlilo na pribúdajúcej telesnej hmot-
nosti. Autori Spadea, Rusciani a Mondo 
(2018, [cit. 2024-05-13]) ponúkajú vysvet-
ľujúce hľadisko, pričom sa sústredili na to, že 
zlé socioekonomické faktory podporujú ne-
zdravý životný štýl, a naopak lepšie sociálno-
ekonomické postavenie determinuje, lepší 
prístup k zdravému životnému štýlu. Záro-
veň je možné konštatovať, že zdravý životný 
štýl v sebe zahŕňa proaktívny prístup k bež-
ným aktivitám, zahŕňajúci pohyb na 

čerstvom vzduchu. Komplementárne Figu-
ero a Pedler (2023, [cit. 2024-06-09]) opi-
sujú, že miera vystavania sa dennému svetlu 
je jedným z faktorov ovplyvňujúcich životný 
štýl, a totožne je dôležitá pre fungovanie ľud-
ského cirkadiánneho rytmu. Obdobne identi-
fikovaným faktorom životného štýlu a záro-
veň cirkadiánneho rytmu je spánok. V tomto 
ponímaní uvádzajú Sukegawa, Noda, a Mo-
rishita (2009, [cit. 2024-05-12]) vlastnú rea-
lizovanú štúdiu, ktorej cieľom bolo hodnote-
nie spánkových návykov ako súčasti život-
ného štýlu. Pri vyhodnotení identifikovali u 
52 respondentov všetky tri spánkové chro-
notypy 9, 6 % ranného typu, 71, 2 % stred-
ného typu a 19, 2 % večerného typu. Z večer-
ných typov malo 40 % variáciu v čase spánku 
viac ako dve hodiny a 20 % malo variáciu v 
čase prebudenia viac ako dve hodiny. Pri-
bližne 80 % ranných a 20 % večerných typov 
uviedlo príjemné zážitky z prebudenia. Záve-
rom autori poukazujú na to, že hodnotenie 
skutočných podmienok spánku a životných 
návykov pomocou jednoduchých a vysoko 
spoľahlivých dotazníkov môže byť užitočné 
pri prevencii porúch spánku a pri zlepšovaní 
spánku a životných návykov. Na tento aspekt 
je dôležité poukázať aj v sociálnej práci. Op-
tikou posúdenia v sociálnej práci je dôležité 
nazerať na aspekty fyzického zdravia pro-
stredníctvom kvality prostredia. V tomto po-
nímaní uvádzame stanovisko Hamadeja 
a Balogovej (2015, s. 55, [cit. 2024-06-10]), 
ktorí definujú, že „samotné posúdenie je pra-
covníkmi SPODaSK zakomponované v rámci 
plánu sociálnej práce s rodinou, v ktorom je 
obsiahnutý cieľ plánu sociálnej práce s klien-
tom a rodinou a koordinácia zadaných úloh. 
Obidva modely sa spoločne zameriavajú na 
hodnotenie fyzického, psychického a sociál-
neho stavu klientov, a to aj so zohľadnením 
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na špecifickosť ich individuálnych po-
trieb“.  Prostredníctvom posúdenia v sociál-
nej práci je podstatné vnímať viaceré as-
pekty životného štýlu, ktoré sa menia 
a ovplyvňujú sociálne fungovanie ľudí. 
V opise faktoru spánku pokračuje Gupta 
(2019, [cit. 2024-05-12]), ktorý určuje, že 
štúdie zdôrazňujúce dôležitosť praxe založe-
nej na dôkazoch o denných rytmoch ľud-
ského správania poskytujú základ pre adek-
vátny pohľad na kauzálne faktory cirkadián-
neho nesúladu. Na základe tohto možno kon-
štatovať, že autor poukazuje na rôzne štúdie 
molekulárnej chronobiológie, ktoré majú za 
cieľ poukázať na faktory týkajúce sa cirka-
diánneho rytmu a sú regulované životným 
štýlom. Medzi nosné výsledky výskumných 
štúdii v predmetnej problematike označuje 
Gupta (2019, [cit. 2024-06-09]), že súčasné 
trendy životného štýlu súčinne so zrýchle-
ným mestským životom kontinuálne narú-
šajú cirkadiánny rytmus. Obdobný súvis 
predstavujú viac ako 8-hodinové pracovné 
zmeny. Predmetný je aj čas dochádzania za 
prácou. Dlhé dochádzanie zapríčiňujúce 
skoré vstávanie a neskoré zaspávanie pod-
poruje prejavy nespavosti a zhoršenú kvalitu 
spánku. Predmetná je aj každodenná pra-
covná rutina, sprevádzaná nutnosťou rých-
leho stravovania sa, prostredníctvom rých-
leho občerstvenia, ktoré narúša nastavenie 
denných rytmov, jedenia a spánku. Dôsled-
kom, čoho sa v konečnom efekte zvyšuje roz-
voj chorôb. Zdravý aspekt životného štýlu je 
aj cvičenie. Gabriel a Ziertah (2019, [cit. 
2024-05-12]) opisujú, že načasovanie aktív-
nej činnosti je prepojené s metabolickými 
činnosťami organizmu. U ľudí vrcholí mi-
tochondriálna funkcia v neskorých popolud-
ňajších hodinách. Načasovanie cvičenia a ak-
tívnej činnosti tak, aby sa koordinovala s cir-
kadiánnym rytmom. Tá môže byť účinnou 
stratégiou na optimalizáciu zdravotného 
stavu. Autori rovnako poukazujú na to, že 
práca na zmeny môže vyvolať akútnu inzulí-
novú rezistenciu. Preto vhodne načasované 
cvičenie môže zlepšiť zdravotné ukazovatele 
metabolických ochorení.   
 
 

 
 

ZÁVER 
 Záverom možno poukázať na to, že dô-

sledky procesu migrácie sú preukázateľné 
v rôznych oblastiach ľudského života.  Vý-
skumný problém reflektuje objasnenie pro-
cesu prispôsobenia životného štýlu študen-
tov migrujúcich z Ukrajiny na Slovensko. Sta-
novená výskumná otázka „Ako sa zmenil ži-
votný štýl študentov migrujúcich z Ukrajiny 
na Slovensko?“ bola rozpracovaná prostred-
níctvom výskumnej štúdie, ktorá mala kvali-
tatívny rozmer. Realizovaná bola metódou 
sondáže. Vybraté boli štyri kľúčové oblasti: 
stravovanie, šport a cvičenie, spánok a so-
ciálna opora, ktoré sa bližšie skúmali. Ziste-
nia preukázali, že proces migrácie so sebou 
priniesol zmeny v oblasti spánku a športu 
a cvičenia zároveň, ktoré boli pozitívne, ale aj 
negatívne vnímané. Celkové zhoršenie bolo 
identifikované v stravovacích návykov spoje-
ných so zmenou štruktúr sociálnej opory. Ja-
zyková bariéra a rozdiely v kultúre boli iden-
tifikované ako hlavné výzvy, ktorým čelili. 
Dôsledky na život respondentov zahŕňali 
zdravotné aspekty v podobe zhoršenej pleti, 
vypadávania vlasov, úzkosti, ale aj zlepšenie 
prípadne zlepšenie spánku. V časti diskusia 
sme preukázali podobnosť výsledkov s reali-
zovanými štúdiami čo podporuje transpa-
rentnosť výskumnej štúdie.   
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