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ABSTRAKT

Zivotny $tyl predstavuje oznacenie pre vietky kazdodenné ¢innosti, ktoré st tvorené hodnotami
a normami spoloc¢nosti. Zmena Zivotného stylu sp6sobena zmenou Zivotného prostredia v procese
migracie predstavuje mimoriadny zasah do beZného fungovania l'udi. Prispevok je komplemen-
tarne zamerany na zmeny prejavujlice sa na zdravi migrujdcich. Zdravotné hl'adisko je opisované
prostrednictvom vnimania integrovaného rytmu organizmu - cirkadidnneho rytmu. Riadenie
vSetkych biologickych funkcii zahriiujice zdravie je odvodené prostrednictvom oscilatorov.
V ramci urcenia zdravotnej perspektivy boli vybrané Styri oblasti, ktoré boli predmetom vyskum-
nej Studie. T4 ma kvalitativny rozmer aje realizovana prostrednictvom sondaze. Vysledky vy-
skumnej $tudie je moZné charakterizovat prostrednictvom pozitivnych, ale aj negativnych zmien
vo vybranych oblastiach. V praxi socidlnej prace je nutné posudzovat kazdu oblast Zivotného
Stylu. Poznanie teoretickych konceptov a vplyvov zZivotného $tylu predznamenava zvysovanie od-
bornej ¢innosti v praxi. Stidia ma charakter zahriiujici bezné fungovanie I'udi v spolo¢nosti, ktoré
je prisposobované Ziaducim Standardom pre fungovanie v nej. VSetky normy a hodnoty vytvaraju
Standardny vzorec Ziaduceho Zivotného $tylu, ktory je Specificky diferencovany v kazdej krajine.

Kl'i¢ové slova: Zivotny $tyl. Socidlne normy. Socidlne hodnoty. Cirkadidnny rytmus. Socidlna
praca. Migracia.

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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UvoD

Socidlna praca ako praktickd disciplina
skiima prostrednictvom posudenia vSetky
aspekty l'udského fungovania. Ide o vnima-
nie fyzickych podmienok l'udi, ktoré tvoria
predpoklad pre Zivotny Styl. Primarne je to
zdravotnd, afyziologicka stranka, ktora je
predmetna pre optimdlne vnimanie sprav-
neho fungovania organizmu. Obe zloZzky fun-
govania su prioritné pre socidlnu pracu
arovnako su dodleZité pre oblast v migracie.
V procese migracnej adaptacie je dolezité
vnimat Zzivotny Styl prostrednictvom jeho
jednotlivych casti. Téma migracie je vysoko
aktualnou témou, nakol'’ko pocet migrujicich
I'udi neustale stipa. Predmetom prispevku je
prepojenie oboch tém prostrednictvom do-
sledkov, ktoré sa dotykaju mnohych oblasti
Zivota, najma vSak zdravotného hladiska.
Migraciu azivotny Styl je mozné prepojit
v ramci troch nosnych perspektiv. V teoretic-
kom koncepte je primarne predstavena mig-
racia optikou désledkov zdravia prostrednic-
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 dalSich. Teore-
tické vymedzenie Zivotného Stylu je opisané
prostrednictvom autorov Jensen (2007, [cit.
2024-05-13]); Spadea, Rusciani a Mondo
(2018, [cit. 2024-05-13]) v opise migracie je
prispevok orientovany na vymedzenie jed-
notlivych charakteristik na ktoré poukazuju
Rechel, Mladovsky a Ingleby et al. (2013, [cit.
2024-05-08]); Gushlak, Pottie a Roberts
(2011, [cit. 2024-05-08]). Cielom prispevku
je reflektovat charakter zmien Zivotného
Stylu ako dosledku migriacie.

1 Teoretické vychodiska migracie a Zivotného
Stylu

Teoretické koncepcie Studie su reflekto-
vané v dvoch zadkladnych pojmoch - migracia
a zivotny $tyl. Migracia predstavuje v spoloc-
nosti vyznamny a rozsireny fenomén. Tento
fakt potvrdzuju Rechel, Mladovsky a Ingleby
et al. (2013, [cit. 2024-05-08]), pricom opi-
suju, Ze v aktudlnom rozloZeni obyvatel'stva,
je podiel migrantov v eurdpskej populacii vy-
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soky a neustale rastie. Autori taktiez pouka-
zuju na zvySend mieru migracie, ktora si vy-
Zaduje potrebu zvysenej sledovanosti ana-
lyzy jej dosledkov. Zdoraziuju, Ze je po-
trebné ziskavat vysSiu mieru informacii
o zdravi migrantov. S tym suvisi aj potreba
skiimat pripadné prekazky v pristupe k zdra-
votnickym sluZzbam, ¢i spoOsoby zlepSenia
poskytovania zdravotnickych sluzieb pre
migrantov, na ktoré sa vzt'ahuje globalna po-
litika v oblasti zdravia platna pre celt Eurdp-
sku uniu. Gushlak, Pottie a Roberts (2011,
[cit. 2024-05-08]) na priklade Kanady opi-
suju, Ze v sucasnosti predstavuje migracia az
dve tretiny popula¢ného rastu. Pristahovalci
tvoria viac ako 20 % populacie krajiny. Trend
zvySovania podielu migracie v obyvatel'stve
je pozitivny, nakol'’ko prichadzajici migranti
podla ich realizovaného prieskumu dispo-
nuju lepsim zdravim a celkovou odolnostou.
Aj napriek snahdam o udrzanie zdravia je po-
stupom ¢asu pritomny pokles zdravého imig-
rantského efektu. Pristup k zdravotnickym
sluzbam a zdravotné podmienky niektorych
populdcii migrantov saliSia v porovnani s pa-
cientami narodenymi v Kanade. Tieto roz-
diely podporuju potrebu preventivnej sta-
rostlivosti av poskytovani zdravotnickych
sluzieb. Autori zdoOraznuju, Ze zdravotny
profil migrantov sa lisi v zavislosti od ich po6-
vodu a skusenosti, a preto je vel'mi ziaduce,
aby sa implementovali charakteristiky zdra-
votného stavu migrantov do praxe.
Prepojenie migracie so Zivotnym S$tylom
je mozné opisat na troch perspektivach. Prvi
perspektivu poskytuje Jensen (2007, [cit.
2024-05-13]), pricom urcuje, Ze pévod slova
pochadza z latinského vyrazu Modus vivend,,
ktory oznacuje sposob zivota. Porozumenie
daného vyrazu zahrna zmysel hodnot a po-
stojov. VSetky hodnoty a postoje tak, ako to
bolo tradiciou v starovekom Grécku, oznaco-
vali nieCo, ¢o mlada generacia zdedila od
starSej generdcii. Autorka taktiez poukazuje
na aktudlnu diferenciu zakladného rozmeru
hodnot a noriem spoloc¢nosti, ktoré sa dedili
z generacie na generdciu. Takto zdedeny
komplex je aktualne ovplyviiovany detskym
kultirnym prostredim, kultdrnym prostre-
dim mladeze a multikultirnym prostredim



dospelych. Tieto vplyvy majui dosah na pro-
ces formovania zivotného $tylu v stic¢innosti s
médiami a globalizaciou. Druht perspektivu
je mozné vnimat prostrednictvom nového
rozmeru fenoménu migracie za Zivotnym $ty-
lom. Podl'a LM Hub (2024, [cit. 2024-05-13])
je migracia za Zivotnym Stylom oznacenie
pre stahovanie sa ob¢anov z bohatych prie-
myselnych krajin s cielom najst zmyslupl-
s niz$imi Zivotnymi nakladmi a slne¢nym
podnebim. Ostatnym rozmerom teoretickej
koncepcie je zivotny S$tyl migrujiceho clo-
veka. Charakterizujuc toto hl'adisko uvadza
Spadea, Rusciani a Mondo (2018, [cit. 2024-
05-13]), Ze migracia so sebou prindSa mnohé
zmeny odzrkadl'ujice sa na kvalite Zivota
I'udi. Prioritne ide o to, Ze migrujuci I'udia za-
Zivaju hlboké zmeny v Zivotnom Style. Tieto
zmeny maju vel'ky vplyv na mechanizmy su-
bezne sa vyskytujlce v rizikovom spravani.
Predmetné sd vSetky vzajomné vztahy vzni-
kajlice medzi réznymi kultdrami a histériou
migracie vdanom obdobi. Proces inkultura-
cie preto modze mat pozitivne alebo nega-
tivne Gc¢inky na zdravie v zavislosti od indivi-
dualnych a kontextovych hl'adisk.

1.1 Zmena Zivotného $tylu v perspektive
zdravia

Vonkajsie prostredie je priamym Ccinite-
lom ovplyvilovania kvality zdolnosti orga-
nizmu. Poukazujic na stanovisko Farhuda a
Aryana (2018, [cit. 2024-05-12]) je mozné
opisat, Ze aj napriek tomu, Ze environmen-
talne podmienky nie su vobec zavislé na I'ud-
skej kontrole dokazu ovplyvnovat 'udsky or-
ganizmus prostrednictvom adaptivnej funk-
cie biologického rytmu. Konkrétne ide o cir-
kadianny rytmus, ovplyvneny faktormi ako
zivotny $tyl, dedi¢nost, rotacia zeme a slnka
a striedanie ro¢ného obdobia. Zakladna re-
gulacia cirkadidnneho rytmu je kl'icovou pre
zdravy Zivot l'udi. VSetky environmentalne
faktory (svetlo, trvanie noci a dila, ro¢né ob-
dobia) zaroven kreuju zivotny Styl. Zmeny
v Cinitel'och cirkadianneho rytmu mo6zu viest
k naruSeniu cirkadidnneho rytmu a to spdso-
buje zvySeny vyskyt roznych choréb. Gupta
(2019, [cit. 2024-05-12]) opisuje, Ze mo-
derny zivot so sebou prindsa nepravidelnost’
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striedania tmy asvetla cez svetelny
smog. Toto narusenie zakladného cyklu dna
anoci je sprevadzané negativnymi ddésled-
kami ukazujicimi sa na zniZenej kvalite a in-
tenzite spanku. Obdobne sedavy sposob zi-
vota a nevhodnd strava v podobe rychleho
obcerstvenia nepriaznivo ovplyviiuja I'udské
zdravie. Pokracujuc vtychto charakteristi-
kach uvadzaja Bea, Fang a Rustgi etal. (2019,
[cit. 2024-05-12]), Ze jednou z oblasti, ktora
je ovplyvnend nezdravym Zivotnym Stylom je
oblast’ stravovania. VSetky naruSenia cirka-
didnnych rytmov zivotnym Stylom, ktoré
mozZu byt podporené nevhodnym pracov-
nym rozvrhom, stravovacimi navykmi, kli-
matickymi podmienkami predstavuju vy-
razny vplyv metabolickej homeostazy. Tato
metabolicka dysfunkcia je spdsobena chro-
nickym nestladom endogénnych rytmov or-
ganizmu a je zdraviu Skodliva, zvySuje riziko
obezity, metabolickych a kardiovaskular-
nych ochoreni, cukrovky a rakoviny (Bea,
Fang a Rustgi et al. 2019, [cit. 2024-05-12]).
V ramci stravovania je mozné opisat aj nad-
vazujucu funkciu - spanok, ktorej hlavnou
ulohou je regeneracia organizmu. Vtomto
smere zddraznuju Sukegawa, Noda a Moris-
hita, (2009, [cit. 2024-05-12]), Ze je mozZné
charakterizovat spanok ovplyvneny Zivot-
nym Stylom. Prioritne ide o prepojenie zaht-
najuce vsetky aktivity pocas diia a noci.
Predmetné je naruSenie rytmov spanku
a bdenia, ktoré vedie k poruchdm cirkadian-
neho rytmu. NaruSenie zakladného rytmu
spanku a bdenia je podl'a Figueiro a Pedlera
(2023, [cit. 2024-05-18]) ovplyvnené pri-
chodom elektrického osvetlenia vI'udskych
obydliach, ale aj poulicnym osvetlenim.
Tento aspekt radikalne zmenil zakladny cyk-
lus, ovplyvneny striedanim svetla a tmy3. Ne-
dostatok strhnutia cirkadidnnym rytmom
vedie k zhorSenému spanku, ale aj k zvyse-
nému rozvoju chorob. Zaroven Zhang, Zhang
aWang (2023, [cit. 2024-05-12]) podporu-
jaco konsStatuju, Ze vplyv cirkadianneho
rytmu je mozné sledovat prostrednictvom
kvality spanku. T4 je vo vztahu kzdraviu
smerodajna v prepojeni so zdravym Zivot-
nym Stylom. Je moZné charakterizovat, Ze
optimalizaciou cirkadianneho rytmu sa moze



zlepsit kvalita spanku prostrednictvom roz-
vijania a podpory zdravého Zivotného Stylu
zahfiajuceho zdravu stravu, pohyb a opti-
malny spanok. Podporu zdravého Zivotného
Stylu je mozné realizovat cez rozne Sportové
aktivity. Opierajuc sa o benefity zdravého zi-
votného Stylu kreovaného Sportovou aktivi-
tou uvadzaju Gabriel aZiertah (2019, [cit.
2024-05-12]), Ze narusené denné rytmy su
Coraz evidentnejsie ako skodlivé javy v pato-
16gii metabolickych ochoreni. Cvi¢enie je do-
bre charakterizované ako klicovy zasah v
prevencii a lieCbe jedincov s metabolickymi

ochoreniami. Okrem toho napomdha k sti-
mulacii metabolizmu svalstva, ktoré je ovla-
dané cirkadiannym rytmom. Zaroven podla
Lieverse, de Vries a Hoogendoorn (2013, [cit.
2024-05-12]) prispieva stabilnd socialna
opora. Autori opisuju, Ze prostrednictvom te-
orie social zeitgeber mdZe nedostatok social-
nej opory znizit pravidelnost cirkadianneho
rytmu. Sumarizujic jednotlivé aspekty zivot-
ného Stylu, ktoré su priamo kontraindiko-
vané cirkadidnnym rytmom sme vytvorili
prehl'adnt tabul’ku:

Tab. & 1: Prehlad aspektov Zivotného Stylu a zdravotného hladiska

osvetlenie

Oblast’ Zvivotny Styl Cirkadianny rytmus | Désledky na zdravie
stravovacie navyky, i obezita, metabolické a
. R ; metabolicka : ,
Stravovanie klimatické podmienky . kardiovaskularne
homeostaza .
stravy ochorenia, cukrovka
] akt1v1‘Fy pocas dn,a Vyplavovanie nesp’ewos"E , p9draz§e-
Spanok anoci, elektrické . nost, znizena kvalita
melatoninu

spanku

Sportova aktivita

sedava praca, malo ak-
tivity v beznych ¢in-
nostiach, pravidelnost’
pohybu

prevencia a liecba l'udi
s metabolickymi
ochoreniami

celkova zvysena
odolnost’ organizmu,
podpora kondicie

Socialna opora

vychova k zdravym Zi-
votnym navykom, pri-

pravidelnost’ opakova-
nia cirkadiannych

optimalny zdravotny
stav

lezitosti pre zdravy
spdsob zivota

rytmov

2 Metodoldgia

Vyskumny problém je odvodeny zciela
Stadie priCom sa zameriava na objasnenie
toho ako Studenti migrujuci z Ukrajiny pri-
spoOsobili Zivotny §tyl Zivota na Slovensku. Pre
efektivne pochopenie a interpretovanie sku-
manej problematiky je zvolena kvalitativna
vyskumna stratégia, ktora je opisovana Hen-
dlom (2017) ako stratégia, pri ktorej sa efek-
tivne interpretuje socidlne spravanie, pro-
strednictvom subjektivnych vyznamov akté-
rov aich konStrukcii ovlastnom spravani
aspravani inych. Vyskumny problém je
mozné uchopit vramci explorativnej trovni
problému zmeny Zivotného Stylu v procese
migracie. Explorativnu rovinu vyskumu cha-
rakterizuju Gucik et al. (2011) ako typ vy-
skumu, pri ktorom je mozné odvodit
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Zdroyj: viastné spracovanie

poznavaci charakter, v ktorom sa kladie do-
raz na ziskanie prehl'adu o skiimanej proble-
matike. Tento postoj podporuje Reichel
(2009) pricom zdoraziuje, Ze explorativny
vyskum skima podstatu javu alebo feno-
ménu a jeho zadkladné vlastnosti, pripadne aj
vztahy medzi nimi. Podstatou je skimanie
roznych zavislosti, s cielom priniest uplne
nové poznatky ofenoméne. Problematika
zmeny Zivotného Stylu v doésledku zmeny
prostredia a zmeny krajiny je v podmienkach
Slovenska malo preskimana. Vo vztahu
k migracii je zmena Zivotného Stylu potrebna
pre uplne zaclenenie sa do spolo¢nosti. Sku-
manie aspektov Zivotného Stylu sihrne vy-
tvara obraz o miere schopnosti zaclenenia.



Na zaklade stanoveného vyskumného prob-
lému Specifikujeme vyskumni otazku: Ako sa
zmenil Zivotny S$tyl Studentov migrujicich
z Ukrajiny; ktori Zija na Slovensku v rozmedzi
6 aZ 12 mesiacov. Zaroven Reichel (2009)
uvadza, Ze rovnako, ako pri kvantitativnej
stratégii, tak aj pri kvalitativnej je potrebna
dokladna priprava vyskumného navrhu, pri-
¢om nosnym bodom je Kkonceptualizacia.
Konkrétne opisuje Balogova a Boris¢akova
(2021) konceptualizaciu ako proces, pri kto-
rom sa zovSeobecnych myslienok auvah
stava relevantny odborny koncept. Identifi-
kuju sa najdoleZitejSie pojmy javu a prieniky,
ktoré sa budd skimat. Konceptualizacia vy-
skumného problému je uchopena prostred-
nictvom nosnych pojmov:
1. Zivotny $tyl;
a. Cameron (2010) uvadza, Ze Zivotny
Styl predstavuje subor stabilnych a kon-
krétnych javov, ktoré kreuju I'udsky zivot.
Je ho moZné opisat skrz réznych aspek-
tov. V ramci aspektu narodnosti, tvorf Zi-
votny Styl jedinecnost, ale aj ochranu
vlastnej identity. Vmoddnom priemysle
ide o oblecenie a doplnky, ktoré vytvaraju
podklad pre Zivotny Styl. Lekarske hla-
disko zohl'adniuje moderny zivotny Styl
vucinkoch na globalne zdravie. VSeo-
becne je moZné charakterizovat Zivotny
styl ako oznacenie kazdodennych zvykov,
¢innosti jedincov, ktoré su viditel'né a za-
roven je moZné ich menit. Tvarujd iden-
titu a zdravie Cloveka.
b. Sobel (1981) uvadza nosnu definiciu
zivotného Stylu s psychologického hla-
diska ako Specifické spravanie, ktoré je
pozorovatelné a ovplyvnitelné vélovymi
procesmi.
c. Pham-Huy a Pham Huy (2022) cha-
rakterizuju Zivotny Styl optikou zdravia.
Zameriavaju sa na to, ako ovplyviiuje vy-
ber potravin, fyzicka aktivita, vol'ny cas,
dizka spanku a poZivanie alkoholu, taba-
kovych vyrobkov ¢i drog zdravie a kazdo-
denné fungovanie. Rovnako ddlezitym
faktorom je vyber byvania, tempera-
mentu spravania sa vrodine, s priatelmi
a spravanie sa v praci. Zaroven vyber kva-
lity a pripravy jedla, kazdodenné fyzické
aktivity, ako je chddza. Rovnako délezita
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pre zZivotny Styl je aj infrastruktira verej-
nej dopravy mesta vktorom l'udia fun-
gujut.

. Oblasti Zivotného stylu;

a. Vramci uvedenia jednotlivych ob-

lasti vychadzame z kategorie premennych

zivotného $tylu Farhuta (2015, [cit. 2024-

05-13]), ktory opisuje, Ze pozname devat

zakladnych oblasti - stravovanie, Sport a

cvicenie, spanok, sexualna aktivita, navy-

kové latky, lieky, technolédgie, volny Cas a

Stadium. Pre potreby realizacie rozhovo-

rov sme opisali bliZsie len niektoré z nich.

Ide o spanok, stravovanie, Sport a zaradili

sme aj socialnu oporu.

i.  Vovycleneni zivotného Stylu je nutné
opisat prepojenie uzko spojeny spa-
nok. Shochat (2012, [cit. 2024-05-
26]) opisuje, Zetechnologicky po-
krok umoznil modernej spolo¢nosti
zotrvat' v bdeni 24 h, cestovanie cez
rozne ¢asové pasma a vystavenie sa
nespocetnému mnozstvu elektronic-
kych zariadeni, ako su televizory, po-
CitaCe a mobilné telefény, ktoré su-
Cinne tvoria nevhodné podmienky
pre optimalny Zivotny S$tyl. VSetky
tieto elementy boli predmetom mno-
hych stadii, ktoré potvrdzujuy, Ze tieto
pokroky si vyberaju svoju dan na
ludskom fungovani a zdravi pro-
strednictvom  svojich  Skodlivych
ucinkov na kvalitu, kvantitu a nac¢aso-
vanie spanku. Vzajomnost zZivotného
stylu akvality spanku potvr-
dzuje Monk et al. (2002, [cit. 2024-
05-26]), ktori charakterizuju, Ze exis-
tuje suvislost medzi pravidelnostou
zivotného Stylu a kvalitnym span-
kom.

ii. stravovanie - nevhodné navyky Zi-
votného Stylu, ktoré so sebou prina-
$aju nespravne stravovacie navyky
kvantifikuju rézne zdravotné rizika
suvisiace so zapalovymi a inymi pro-
cesmi organizmu (Angelo et al. 2019,
[cit. 2024-05-26]). Vztah k stravova-
niu je dolezity pre celkovy Zivotny
$tyl v tomto koncepte Romero Blanco
et al. (2021, [cit. 2024-05-26]) uva-



iil.

iv.

dzaju, ze vysledky ich stidie preuka-
zuju, Ze I'udia, ktori trpeli zavislostou
na jedle mali zvySent mieru BMI a za-
roven mali pridruzenu horsiu kvalitu
spanku, problémy s uzkostou alebo
depresiou, zaroven tito l'udia prefe-
rovali zivot, ktory bol tvoreny pre-
vazne sedavym spésobom Zivota.
Sport a cvi¢enie - miera beznej pohy-
bovej aktivity pocas dina predurcuje
formu fungovania vo vlastnom Zi-
vote. Tento pohl'ad podporuje Soko-
lova et al. (2021, [cit. 2024-05-26]),
ktora poukazuje na to, Ze pohybova
aktivita asSport tvoria zakladnu
sustavu najdoélezitejsich prvkov zdra-
vého Zivotného Stylu. Zaroven
Bonnet et al. (2021, [cit. 2024-05-
26]) zhodne charakterizuju zdravy
Zivotny $tyl, ktory je tvoreny Sportom
azdravym pristupom knemu. Udr-
Ziavanie Sportovej aktivity a vzdela-
vanie sa v danej oblasti pomd&ze pred-
chadzat roznym zdravotnym problé-
mom. Miera zdravého Zivotného
Stylu moze kontrolovat nadvahu Hé-
roux et al. (2017, [cit. 2024-05-26])
charakterizuje, ze zivotny Styl je
mozné deskriptivne zachytit pro-
strednictvom antropometrie. Ta
skima zlozenie tela prostrednic-
tvom hmotnosti, obvodu pasa, teles-
ného tuku, svalovej hmotnosti, krv-
ného tlaku, biochemické vySetrenie
krvi a iné. Je mozné charakterizovat,
Ze prostrednictvom antropometrie je
mozné sledovat kondiciu telesnej
stranky tela.

socialna opora - rovnako dodleZzitou
sucastou zivotného Stylu je sprava-
nie sa vo svojom socidlnom prostredi.
Opisne charakterizuje Kelly (2011,
[cit. 2024-05-26]), Ze existuje vza-
jomny vztah medzi Zivotnym Stylom
v podobe zdravych Zivotnych navy-
kov asocialnou oporou. Pricom so-
cidlna opora, ktora je sprostredko-
vana zo strany rodiny a priatel'ov je
rovnako prepojend s navykmi Zivot-
ného stylu, ¢i uz ide o zdravé alebo
nezdravé navyky. Autor upozornuje
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na komplementdrnu synergiu na-
rastu socialnej opory a zdravych na-
vykoch v zivotnom S$tyle arovnako
nizkej socidlnej opore azhorsenych
navykoch v zivotnom Style.
Ako primarna metdéda vyskumnej stadie
je zvolend metéda sondaZe. Reichel (2009)
opisuje ako jeden z variantov pred vyskumu
sondaz. Ide o Specificky typ predvyskumu,
ktory ma za ciel’ hlbsie skimat jeden alebo
viaceré aspekty pozorovaného javu. Ide
o hlbsi prienik do prvkov ¢i fenoménov sku-
maného prvku. Zaroven, autor poukazuje na
kvalitativny charakter sondaze, ktory vznika
pri priamom skiimani v prostredi, napriklad
v prostredi institicie. Sondaz konStruovana
pre tento typ vyskumnej Stidie je realizo-
vana vo forme kratkych rozhovorov so Stu-
dentmi odboru Socidlna prdca na Institiite
edukoldgie a socidlnej prdce, Filozofickej fa-
kulty, Presovskej univerzity v Presove. lde
o Studentov prvého rocnika, ktori maju aktu-
alne svoj pobytna Slovenskuv trvani 7, 5 me-
siaca. Tato doba je dostatoCna pre porovna-
nie podmienok na zmeny Zivotného Stylu.
Rozhovory su realizované prostrednictvom
vopred pripravenych otvorenych otazok. Po-
Cet respondentov pre sondaz je v celkovom
pocte Styri. ISlo o Studentov vo veku od 17
do 19 rokov. Vyber respondentov bol za-
merny. Kritéria pre vyber boli nastavené na
Studenta vysokej skoly, ktory je Zije na Slo-
vensku do 1 roka. Kategérie pre realizovanie
rozhovorov boli konStruované na zaklade
konceptualneho rdmca. ISlo o tieto kategorie:
StravovanieS, Sport¢, Spanok?, Socialna opora.
Vramci jednotlivych kategérii st oblasti
otvorenych otdzok, preberané s responden-
tmi.

3 Vysledky vyskumnej stiudie

V ramci analyzy odpovedi Studentov sme
vyuzili techniku zhrnujiceho protokolu.
Tuato opisuje Hendl (2016) ako predmetnu
vtedy, ak ponechavanie celych pasazi odpo-
vedi nie je podstatné pre interpretaciu. Je do-
leZité poukazat’ na to, Ze tento proces nie je
nahodny. Zamerné ponechavanie pasazi,
ktoré mali v rdmci hodnotenie oblasti a zaro-
ven ide o ponechavanie pasazi, ktoré zachy-



tavaju citovo podfarbené dichotémie vyjad-
renia. Analyza odpovedi je graficky znazor-
nena v nasledujucej tabulke, pricom Cerve-
nou farbou su oznacené udaje, ktoré respon-

dentky interpretovali negativne a Zltou far-
bou st oznacené udaje, ktoré su interpreto-
vané pozitivne.

Tab. & 2: Odpovede respondentiek

Respondentka ¢. 1

Respondentka €. 2

Respondentka ¢. 3

Respondentka ¢. 4

MJgj spanok sa cel-
kovo ,
som menej discipli-
novana v ¢ase kedy
idem spat’.

SPANOK

MG6j spanok sa
vel’mi zlepsil.

Zacala som chodit’
spat’ skor ako
doma. Spim lepsie.

Spim omnoho lep-
Sie ako predtym.

l tak ako som

Sportovala na Ukra-

Jjine. Nechodim do
posiliiovne ani na
ziadne tréningy.

SPORT

Zacala som ak-
tivne chodit’ do
posiliovne.

Moje stravovanie sa

STRAVOVANIE

Uz

, nemam
sa kam prihlésit’ na
Sportové aktivity.

Zacala som ak-
tivne chodit’ do po-
sililovne.

som vel'mi
pribrala na vahe.

Nemyslim, Ze sa mi
nejak zmenili stra-
vovacie navyky.

Nevnimam zmenu
v stravovacich na-
vykoch.

Moja socialna opora
sa zmenila.

SOCIALNA

OPORA » e

mam casty kontakt s
domovom.

Na Slovensku som
si nasla novych
priatelov - Slova-
kov, ktori ma pod-
poruju.

Aktualne menej ko-
munikujem s rodi-
nou ale travim viac
¢asu so svojimi
priatelmi s ktorymi
si rozumiem.

Na Slovensku som

si vybudovala sta-
bilnu siet’ social-
nej opory, ktora

ma podporuje.

Z vysledkov predchadzajicej tabulky je
mozné charakterizovat, Ze respondenti opi-
suju v niektorych oblastiach zhorSené alebo
zlepSené aspekty zivotného Stylu. Vramci
oblasti spanku uviedli respondentky zhor-
Seny spanok v dosledku nedostatocnej dis-
cipliny, pricom d'alSie respondentky uviedli,
Ze zmenou prostredia vplyvom migracie sa
ich spanok zlepsil teda v kone¢nom dosledku
sa citili viac oddychnuté apripravené na
d'alsi denl. V oblasti Sport je porovnanie pro-
stredia na Slovensku s Ukrajinou vyrovnané
v poCte stimulacie aregresie Sportovy akti-
vit. Polovica respondentiek uvadza, Ze na S/o-
vensku zacali aktivne Sportovat, a druha po-
lovica opisuje prave opacnu dimenziu. Pro-
stredie na Slovensku im nesaturuje vhodné
podmienky pre Sportovanie. Obdobne je opi-
sovand oblast stravovania, avSak zmena nas-
tava len u dvoch respondentiek, ktoré tuto
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zmenu hodnotia negativne - opisuju zhor-
Senu stravu a rovnako aj nepravidelnu.

Dve respondentky nevnimaj Ziadnu
zmenu v stravovacich navykoch. Najvyraz-
nejSie zmeny nastavali voblasti socidlnej
opory u vSetkych respondentov. Obdobna di-
chotémia je u vSetkych stabilna podpory zo
strany rodiny je menej citelna avsak Struk-
tura opory sa zmenila skor na oporu zo
strany priatel'ov.

Vo vysledkoch nasledujicej tabul'ky uva-
dzame najvacsie vyzvy, Kktoré vplyvom
zmeny Zivotného Stylu na Slovensku museli
respondentky prekonat azaroven aké naj-
vacsie dosledky to prinieslo na ich zdravotny
stav.



Tab. & 3: Dalsie odpovede

Respondentka ¢. 1

Respondentka €. 2

IRespondentka ¢.3

Respondentka ¢. 4

jazykova bariéra, ina

rozdielny Zivotny

pocit, Ze tu nepatrim aj

jazykova bariéra, ind|

nost’, nespavost’

Vyzvy mentalita styl, Jagykova ba- ze tu nie som V‘1’tana, wultira
riéra jazykova bariéra
vypadavanie vlasov,
Zdravie uzkosti a podrazde- |vypadavanie vlasov | zlepSenie spanku ziaden vplyv

Medzi najvacsie vyzvy, ktoré boli opiso-
vané je jazykova bariéra, zaroven je to ina
kultira, zivotny S$tyl atzv. ind mentalita.
Vsetky tieto elementy sa vztahuju na Zivotny
Styl I'udi, ktory je rozdielny pre vSetky ob-
lasti. D6sledky zmien boli roznorodé.

4 Diskusia

Zmena zivotného S$tylu ajej dosledky na
zdravie l'udi je predmetom vedeckého bada-
nia vroéznych krajinach. Pre porovnanie vy-
sledkov vyskumu vyplyvajlicich zo Studie
uvadzame vysledky zahrani¢nych stadii
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 skimali zmeny Zzi-
votného Stylu vramci roznych perspektiv.
Spadea, Rusciani a Mondo (2018, [cit. 2024-
05-13]) opisuju, zZe vacsina teoretickych vy-
chodisk migracie zhodne uvadza, Ze d1hsi po-
byt v krajine s inou kultirou, moéZe spdsobo-
vat’ dosledky spajajice sa najma s nezdra-
vymi navykmi, ale aj nezdravym stravovanim
pricom priamym doésledkom méze byt zvy-
Senie hmotnosti. Zhodne konstatujeme, Ze
vnami realizovanej vyskumnej stadii sme
dostali rovnaky vysledok. Cast responden-
tiek opisovala, Ze dosledkom zmeny prostre-
dia sa ich stravovanie navyky zmenili, a to sa
odzrkadlilo na pribudajuicej telesnej hmot-
nosti. Autori Spadea, Rusciani aMondo
(2018, [cit. 2024-05-13]) ponukaju vysvet-
l'ujice hl'adisko, pricom sa sustredili na to, Ze
zlé socioekonomické faktory podporuju ne-
zdravy Zivotny $tyl, a naopak lepSie socialno-
ekonomické postavenie determinuje, lepsi
pristup kzdravému zivotnému S$tylu. Zaro-
veil je mozné konStatovat, Ze zdravy Zivotny
Styl v sebe zahfiia proaktivny pristup k bez-
nym aktivitdm, zahffiajici pohyb na
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Cerstvom vzduchu. Komplementarne Figu-
ero a Pedler (2023, [cit. 2024-06-09]) opi-
suju, Ze miera vystavania sa dennému svetlu
je jednym z faktorov ovplyvnujucich Zivotny
Styl, a totoZne je doleZita pre fungovanie I'ud-
ského cirkadianneho rytmu. Obdobne identi-
fikovanym faktorom Zzivotného S$tylu a zaro-
veil cirkadidnneho rytmu je spanok. V tomto
ponimani uvadzaju Sukegawa, Noda, a Mo-
rishita (2009, [cit. 2024-05-12]) vlastnd rea-
lizovanu $tudiu, ktorej cielom bolo hodnote-
nie spankovych navykov ako sucasti Zivot-
ného Stylu. Pri vyhodnoteni identifikovali u
52 respondentov vSetky tri spankové chro-
notypy 9, 6 % ranného typu, 71, 2 % stred-
ného typua 19, 2 % vecerného typu. Z vecer-
nych typov malo 40 % variaciu v ¢ase spanku
viac ako dve hodiny a 20 % malo variaciu v
Case prebudenia viac ako dve hodiny. Pri-
blizne 80 % rannych a 20 % velernych typov
uviedlo prijemné zazitky z prebudenia. Zave-
rom autori poukazujui na to, Ze hodnotenie
skutocnych podmienok spanku a Zivotnych
navykov pomocou jednoduchych a vysoko
spol'ahlivych dotaznikov méze byt uzitocné
pri prevencii portch spanku a pri zlepSovani
spanku a Zivotnych navykov. Na tento aspekt
je dolezité poukazat aj v socialnej praci. Op-
tikou posudenia v socialnej praci je dolezité
nazerat na aspekty fyzického zdravia pro-
strednictvom kvality prostredia. V tomto po-
nimani uvadzame stanovisko Hamadeja
a Balogovej (2015, s. 55, [cit. 2024-06-10]),
ktori definuju, Ze ,,samotné posidenie je pra-
covnikmi SPODaSK zakomponované v ramci
pldnu socidlnej prdce s rodinou, v ktorom je
obsiahnuty ciel' planu socidlnej prdce s klien-
tom a rodinou a koordindcia zadanych tiloh.
Obidva modely sa spolocne zameriavaji na
hodnotenie fyzického, psychického a socidl-
neho stavu klientov, a to aj so zohladnenim



na Specifickost’ ich individudlnych po-
trieb". Prostrednictvom posudenia v social-
nej praci je podstatné vnimat viaceré as-
pekty Zivotného Stylu, ktoré sa menia
aovplyviluju socidlne fungovanie T'udi.
Vopise faktoru spanku pokracuje Gupta
(2019, [cit. 2024-05-12]), ktory urcuje, Ze
Stadie zd6raznujice doleZitost praxe zaloZe-
nej na dokazoch o dennych rytmoch l'ud-
ského spravania poskytuju zaklad pre adek-
vatny pohl'ad na kauzalne faktory cirkadian-
neho nesuladu. Na zaklade tohto moZno kon-
Statovat, Ze autor poukazuje na rozne stadie
molekularnej chronobioldgie, ktoré maju za
ciel poukazat na faktory tykajice sa cirka-
didnneho rytmu asu regulované Zivotnym
Stylom. Medzi nosné vysledky vyskumnych
stadii v predmetnej problematike oznacuje
Gupta (2019, [cit. 2024-06-09]), Ze sucCasné
trendy zivotného Stylu stcinne so zrychle-
nym mestskym Zivotom kontinualne naru-
Saju cirkadidnny rytmus. Obdobny suvis
predstavuju viac ako 8-hodinové pracovné
zmeny. Predmetny je aj ¢as dochadzania za
pracou. Dlhé dochadzanie =zapricinujuce
skoré vstavanie a neskoré zaspavanie pod-
poruje prejavy nespavosti a zhorSenu kvalitu
spanku. Predmetna je aj kazdodenna pra-
covna rutina, sprevadzana nutnostou rych-
leho stravovania sa, prostrednictvom rych-
leho obcerstvenia, ktoré nardsa nastavenie
dennych rytmov, jedenia a spanku. Désled-
kom, ¢oho sa v kone¢nom efekte zvySuje roz-
voj chorob. Zdravy aspekt Zivotného Stylu je
aj cviCenie. Gabriel aZiertah (2019, [cit.
2024-05-12]) opisujy, Ze nacasovanie aktiv-
nej c¢innosti je prepojené s metabolickymi
Cinnostami organizmu. U l'udi vrcholi mi-
tochondrialna funkcia v neskorych popolud-
najsich hodinach. Nacasovanie cvicenia a ak-
tivnej ¢innosti tak, aby sa koordinovala s cir-
kadiannym rytmom. Ta mdZe byt ucinnou
stratégiou na optimalizadciu zdravotného
stavu. Autori rovnako poukazuji na to, Ze
praca na zmeny moZe vyvolat akdatnu inzuli-
novu rezistenciu. Preto vhodne nac¢asované
cvicenie moze zlepsit zdravotné ukazovatele
metabolickych ochoreni.
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ZAVER

Zaverom mozno poukazat na to, Ze do-
sledky procesu migracie st preukazatel'né
vroznych oblastiach lI'udského Zivota. Vy-
skumny problém reflektuje objasnenie pro-
cesu prispdsobenia Zivotného sStylu Studen-
tov migrujucich z Ukrajinyna Slovensko. Sta-
novend vyskumna otazka , Ako sa zmenil Zi-
votny styl Studentov migrujicich z Ukrajiny
na Slovensko?“ bola rozpracovana prostred-
nictvom vyskumnej Sttdie, ktora mala kvali-
tativny rozmer. Realizovana bola metédou
sondaze. Vybraté boli Styri klicové oblasti:
stravovanie, Sport acviCenie, spanok a so-
cidlna opora, ktoré sa blizsie skamali. Ziste-
nia preukazali, Ze proces migracie so sebou
priniesol zmeny v oblasti spanku a Sportu
a cviCenia zaroven, ktoré boli pozitivne, ale aj
negativne vnimané. Celkové zhorsSenie bolo
identifikované v stravovacich navykov spoje-
nych so zmenou Struktir socidlnej opory. Ja-
zykova bariéra a rozdiely v kultdre boli iden-
tifikované ako hlavné vyzvy, ktorym Ccelili.
Dosledky na zivot respondentov zahrnali
zdravotné aspekty v podobe zhorsenej pleti,
vypadavania vlasov, Uzkosti, ale aj zlepSenie
pripadne zlepSenie spanku. V ¢asti diskusia
sme preukazali podobnost vysledkov s reali-
zovanymi Studiami ¢o podporuje transpa-
rentnost vyskumnej Studie.
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