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Zivotna energia

predstavuje pozitivny stres a dobru zivotnu pohodu
podporuje vyvoj organizmu a rozvoj osobnosti

pomaha tvorit’, pracovat’, plnit’ tlohy, prekonavat’
prekazky, radovat’ sa zo zivota, skratka plnohodnotne

a zdravo zit’

Nadmerne ubudajuca zivotna energia
je Casto spajana so syndromom vyhorenia

sposobuje ju neprimerany, dlhodoby a nezvladnuty stres

- vytvara nam rozne t'azkosti, zivotnu nepohodu,

neprekonatel'né problémy, nechut’ do zivota ....



Hodnotenie zivotnej energie

\ 4

¢

bolo spracované z dotaznikovej akcie, realizovanej v ZS
Nad medzou v Spisskej Novej Vsi v sk.roku 2006/2007 u
vsetkych 81 6smakov (35 chlapcov a 46 dievcat) v ramci
pilotnej studie k projektu :

~,POHODA — hl'ada sa zdravie skolaka s pozitivhym

stresom"

projekt vznikol na RUVZ v Spiéskej Novej Vsi na oddeleni
Podpory zdravia

- veduca projektu :  Gajdosova, Elena., MUDr., riaditel'ka RUVZ

- autorka projektu: Mederiova Terézia, DAHE

- odborny garant : Simova Eva, Doc., PhDr., CSc., psychologicka
- spolupraca : pedagogicki pracovnici Skoly, psycholog skoly



DOTAZNIK
zivotnej pohody a zvladania stresu

¢ obsahuje strucneé otazky z oblasti :

- rodina a rodinné prostredia

- Skola a Skolské prostredie

- vyuzitie vol'ného Casu

- sebapoznanie a riesenie problémov

- partnerské vztahy

- zivotné hodnoty

- zdravie, zvladanie stresu, stravovanie

- zavislosti na navykové latky

- identifikacné udaje

- TEST o zivotnej energii pre zvladanie uloh s naslednym hodnotenim
autor : Ing.Jozef Luscon (Zdroj: KN c.39. r.1999)



TEST zivotnej energie pre zvladanie uloh

¢ pozostava z 15-tich otazok, ktorymi 6smaci vyjadrili :
- svoje myslienky
- SvVOje pocity
- Ssvoje spravanie
¢ kazdy respondent sa podl'a ziskanych bodov v teste
zaradil do prislusnej skupiny :
- s vyhovujlicou zivotnou energiou
- s ubudajicou zivotnou energiou
- s nevyhovujucou zivotnou energiou

¢ na konci testu si mohol zhodnotit’ svoju zivotnu energiu
pre zvladanie uloh s odporiucanim co d'alej....



Strucny pohl'ad do zivota osmakov

93 % Osmakov poklada zdravie za najdolezitejsSiu zivotnu hodnotu,
avsak v poradi dolezitosti pri priemernom hodnoteni sa zdravie
nachadza spolocne s laskou na 2. mieste, a to az po priatel'stve

kazdy 6smak v priemere navstivi lekara pre chorobu 1-3 krat za rok

najvacsia skupina 6smakov, takmer 3/4 (70,4%) preziva najCastejSie
najvacsi stres v skolskom prostredi

menej ako Stvrtina (23,5%) stres zvlada dobre, bez problémov;
horSie a zle s problémami stres zvlada takmer 14%

okolo 63% denne ranajkuje

viac ako 34 (75,3%) ma dobry pitny rezim

vyhovujlcu pohybovu aktivitu ma v priemere viac ako 80%, ostatni sa
aktivnej pohybovej aktivite venuju iba zriedkakedy, alebo vobec

dostatok spanku ma takmer 82% a priemerny 6smak spi 8,4 hod/den




Strucny pohl'ad do zivota osmakov

pokraCovanie

viac ako stvrtina (27,2%) uvadza, ze nema vytvorené podmienky
pre svoje zal'uby, konicky

najlepsie ohodnotené jednotlive TV programy pre 6smakov su :
zabavné relacie (76,6 %)

akcne filmy, horory a kriminalky (55,6%)

filmy zo sucasnosti (51,9%)

Sport (34,6%)

romantické filmy (30,9%)

erotické a pornograficke filmy (25,9%)

- hip, hop, rap...,
- pop, disco, techno...,



Strucny pohl'ad do zivota osmakov

pokracovanie

skusenosti s fajcenim ma okolo 65% 6smakov, pricom CastejSie
az takmer denne fajci 6,2%

alkohol vobec nepije viac ako Stvrtina (27,2%),

viac ako polovica (54,3%) pije iba pri oslavach,

viac ako desatina (11,1%) pije aj Castejsie ako pri oslavach,
cez vikend az denne pije 7,5% 0smakov

drogy nikdy neskusilo viac ako 90%, takmer denne ich uziva
2,5%

hru na vyhernych automatoch skusilo viac ako 30%,

v sucasnosti Castejsie v tyzdni hra okolo 5%

PC hry nikdy nehralo 6% a CastejsSie v tyzdni az denne hra 42%



Strucny pohl'ad do zivota osmakov

pokracovanie

prejavy zlosti, nenavisti a hnevu voci niekomu mava okolo 60%
optimistov je viac ako tretina (35%) a pesimistov je 2,5%

v rodinnom prostredi sa citi najlepsie najvacsia skupina okolo
46% Osmakov

viac ako 80% citi, ze ich rodicia miluju a z 0s6b je pre najviac
6smakov najdolezitejsSia v poradi matka, otec a surodenci
Skolské prostredie nie je ani pre jedného z 6smakov
najpritazlivejsie, no napriek tomu sa okolo 17% v tomto
prostredi citi vel'mi dobre

takmer tretina (32,4% ) sa najlepsie citi na ulici v partii
kamaratov

skoro tretina (31%) ma priatel'a/ku s ktorou/ym chodi
viac ako desatina (11,1%) uz mala pohlavny styk



Vyhodnotenie testu o zivotnej energii

6smakov ma vyhovujt'qu zivotnu energiu pre
46.91% zvladanie uloh, teda ma dostatok sil zvladat’
&&= kazdodenné povmnostl bez negativnych dosledkoch
na zdravi a ma dobry pocit z vykonanej prace

vy AT ma zivotnd energiu ubldajucu

ma nevyhovujucu zivotnu energiu a kandiduje
na energetické vyhorenie osobnosti




Zivotna energia
vo vzt'ahu k stylu zivota 6smakov

bola hodnotena testovanim A (chi kvadrat) a prepoctom relativneho rizika
(vyssim ako 1), pri 95% koeficiente spol’ahlivosti

- porovnavani boli 6smaci s vyhovujlicou Zivotnou energiou s
osmakmi s nevyhovujiicou Zivotnou energiou

do hodnotenia boli pouzité odpovede 6smakov z dotaznika o Zivotnej pohode a zvladani stresu

potvrdilo sa, ze statisticky vyznamne vyssi podiel 6smakov

s vyhovujlcou Zivotnou energiou, (oproti 6smakom s
nevyhovujucou zivotnou energiou) :

ma dobry pocit zdravia

ma vel'mi dobra pohybovu aktivitu
stravuje sa pravidelne 5-6 krat denne
denne ranajkuje

ma dobry pitny rezim

V.V V VYV VY



Statistické hodnotenie

pokracCovanie

statisticky vyznamne vyssi podiel 6smakov s vyhovujicou zivotnou energiou
(oproti 6smakom s nevyhovujlicou Zivotnou energiou) :

nepije kavu

nefajci

neberie ziadne lieky bez vedomia lekara a rodicov
nehra na vyhernych automatoch

nemalo pohlavny styk

veri v Boha

V VV V VYV VY



Statistické hodnotenie

pokracCovanie

z hodnotenych o0sob : matka, otec, slUrodenec, pribuzni, ucitel,
kamarat, spoluziak a knaz (pri porovnavani 6smakov s vyhovujlcou
zivotnou energiou oproti 6smakom s nevyhovujlcou zivotnou
energiou), sa Statisticky vyznamne preukazala rozdielnost’ medzi
uvedenymi skupinami 6smakov iba u osoby knaza.

(Statisticky vyznamne vyssi podiel 6smakov s vyhovujlicou Zivotnou
energiou prisudilo knazovi vel'mi dobré hodnotenie)

zo sledovanych TV programov (pri porovnavani 6smakov s
vyhovujucou zivotnou energiou oproti 6smakom s nevyhovujucou
zivotnou energiou) sa statisticky vyznamne preukazala rozdielnost’
medzi uvedenymi skupinami 6smakov iba u Sportového vysielania

(§tatisticky vyznamne vysSi podiel 0smakov s vyhovujucou zivotnou
energiou prisudilo Sportovému vysielaniu vel'mi dobré hodnotenie)



Statistické hodnotenie

pokracCovanie

statisticky vyznamne vyssi podiel dsmakov s vyhovujlicou Zivotnou energiou

VYV YV V VYV VY

YV VY

(oproti 6smakom s nevyhovujlucou Zivotnou energiou) :

sa tak skoro pre hocico nerozculi
sa rado stretava s priatel'mi
nevybuchuje pre malickosti
vie sa na sebe zasmiat’
doveruje 'udom a uvadza, ze sa v nich tak skoro nesklame
netrpi depresiami, smitkom a nechut’ou do Zivota
nie je zabudliva
je sebavedoma a hodnoti sa vel'mi dobre
(svoju postavu, tvar, vlasy, oblecenie, povahu charakter...)

nemava trému, alebo iba zriedkakedy
je optimisticky a skor optimisticky naladena



Zaver

Existuju zdravotne temy ktoré sa tykaju iba maleho poctu ludi, iné
vacsich skupin, notematika S TR E S U sa tyka takmer kazdéeho z
nas, Co potvrdzuju aj statistiky zdravotneho stavu obyvatelstva.

Pilotna studia ,P OHO D A - hlada sa zdravie Skolaka s
pozitivnym stresom*® bola realizovana v uvedenej vybranej ZS, v ktorej
bol zavedeny Minimalny Protistresovy Program MPP(ranné rozcvicky,
telovychovnée chvilky, pitny rezim, pobyt na cerstvom vzduchu....).

Za dobrej spoluprace s pedagégmi, psycholégom a rodiCmi pri
zavedeni MPP sa predpoklada zlepSenie zvladania zatazovych situacii
u sledovanych 6smakov, Co sa t. C. overuje dotaznikovou akciou v
predmetnej Skole, po jeho roCnej ucinnosti.

PLANOM do buducnosti je, ako to vyplyva z prieskumov
skolakov i stredoskolakov, zriadit na Skolach psychologické poradne a
zaroven zaclenit do ucebnych osnov vhodny Minimalny Protistresovy
Program.




W

Dakujem za pozornost’
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