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Myšlenková mapa č. 1 – Zdravý životní styl (zdroj vlastní) -Literatura: Vojáček, J.: Umění být zdráv. Praha: CPress, 2020 

Šafr., J.: Životní styl a sociální třídy, Praha: SÚ AV, 2008 

Individuální souhrn postojů, hodnot, dovedností 
odrážející se v činnosti člověka. Zahrnuje síť 
mezilidských vztahů, výživu, tělesný pohyb, organizaci 
času, zájmy a záliby. 

Kategorizace životního stylu  

▷ Survivors (staří, opuštění, dožívající, izolovaní lidé) 

▷ Sustainers (chudí, žijící s podpory, s negativním 
vztahem k ostatním) 

▷ Belongers (společensky zařazení příslušníci středních 
vrstev, konformní) 

▷ Emulators (mladí, ambiciózní, snažící se prosadit ve 
společnosti) 

▷ Achievers (úspěšní, stabilizovaní, společensky i 
profesně zajištění) 

▷ I-am-me (mladí, draví exibionisté, orientovaní na 
peníze a kariéru) 

▷ Sociately conscious(velmi úspěšní, uvědomělí, zralí) 

▷ Integrated (vrcholně vyzrálí, tolerantní, adaptabilní, 
moudří) 

Zdraví životní styl (Zdravý způsob života) 

▷ pravidelný režim dne (dodržování zásad zdravé 
životosprávy) 

▷ pravidelnost, cílevědomost a dostatek pohybu 

▷ dodržování zásad osobní, pracovní a komunální 
hygieny 

▷ pestrá, vyvážená, racionální výživa 

▷ pravidelný a odpovídající pitný režim 

▷ odmítání návykových látek, odolnost proti 
škodlivým vlivům a návykům 

▷ harmonické vztahy mezi lidmi, duševní pohoda, 
pozitivní přístup k životu 

▷ zodpovědné environmentální chování 

▷ zodpovědnost v oblasti práce a života (poznávání 
vlastních možností, úpravy a bezpečnosti prostoru 
pro práci a hru, zodpovědný pohlavní život) 

Zdravý životní styl 
 



 
 


