Ovplyviiuje sebahodnotenie adolescenta jeho Zivotni energiu ?

RUVZ Spisska Nova Ves
Mederiova Terézia DAHE, Ing. ReSovsky Jozef

V rannom obdobi adolescencie medzi 11.-14. rokom zivota je u adolescenta
charakteristické prezivanie obav o vzhlad svojho tela, pretoze ide o prudky telesny rast a
hormonalne zmeny, ktoré s spojené s rozvojom sekundarnych pohlavnych znakov. V tomto
vyvojovom obdobi sa objavuju prejavy rebelanstva, vzdorovitost’, presadzovanie nezavislosti,
prezivanie seba samého ako samostatného ¢loveka (nie iba c¢lena rodiny), prejavuje sa tiez
silna potreba prislusnosti k skupine rovesnikov. Je tu aj silny zmysel pre spravodlivost’ a
Ciernobiele videnie. Rodina v zivote adolescenta zohrava vyznamnu tlohu, nakoniec ako aj
U kazdého znés, pretoze vtomto obdobi prebichajice hormondlne vykyvy sposobuji
u adolescenta komplikovanejsie, ba az rizikové spravanie sa, takze rodina vytvara pre nich
urité zazemie a bezpeCie. Z odbornej literatiry si zname tvrdenia, ze v rodine kde sa
uplatiiuju pravidla ¢o sa smie a ¢o nie a akceptuji sa opravnené poziadavky deti, tam sa deti
citia dobre a vyrastaju z nich sebavedomi, samostatni a zodpovedni dospeli l'udia. *

Zivotna energia ovplyviiuje zdravie a kvalitu Zivota a jej stcastou je napr. dostatok
spanku, pohybova aktivita, pobyt na cerstvom vzduchu, raciondlna vyziva, dobry a
dostato¢ny pitny rezim, spokojnost’ so sebou samym, dobra nalada, zdravé sebavedomie,
zodpovedné Spravanie, zvladanie zatazovych situdcii, zdravé zivotné prostredie, obmedzena
konzumacia kofeinu, alkoholu ... Je tiez zékladom pre schopnost’ rozvoja a fyzicka vydrz
Cloveka...

V odbornych kruhoch sa diskutuje 0 pozitivnom strese, tzv. ,,EUSTRESe®, ktorym sa
definuje zivotna energia, ktora potrebujeme na to, aby sme mohli pracovat, zit, plnit’ svoje
ulohy a sny, prekonavat’ prekazky... Z toho teda vyplyva, ze ,,EUSTRES* je budovatel'om
zivotnej energie. Organizmus ma svoj individudlny vrchol vykonnosti. Zdroje na tvorbu
a obnovu zivotnej energie su prakticky vzdy individualne a ich zakonitost'ou je kvalita Zivota.
Dennd starostlivost’ o obnovu energie spoc¢iva v kladnom pristupe kazdého z nas k zdravému
zivotnému Stylu.

Dlhodobé odcerpavanie Zivotnej energie spdsobuje  napr. neprimerany
a nezvladnutelny stres, nasledkom ktorého sa prejavuje vycerpanost’ organizmu, v désledku
coho je slaba vykonnost’ a vznik ochorenia. Na ubudani, €1 strate Zivotnej energie sa nemalou
mierou podiela neprimerana sebakritika, ktord prindsa frustraciu a neschopnost’, podporuje
strach robit’ chyby, zabranuje mat’ rad sam seba a tym nemat’ rad ani inych. Naopak zase,
zdrava sebakritika kriticky hodnoti vlastnosti a postiva cloveka vpred pre eliminaciu
nedostatkov, ako aj zdravé sebavedomie, ktoré podporuje v nas vedomie ¢o vieme
a zvladneme a odstraniuje v nas zbytocny pocit neistoty a neprecefiovania sa.?

Na oddeleni podpory zdravia RUVZ v Spisskej Novej Vsi vykonavame pravidelné
besedy, kde sa okrem iného, u ziakov 8.ro¢nikov ZS zaoberame otazkou zvladania stresovych
zatazovych situacii. Sicastou tychto besied, ktoré prebiehajii v dopoludnajsich hodinach, su
vzdy testy: ,,AKO SA VIDIM*, ktorym si kazdy uéastnik individuélne hodnoti svoj vzhl'ad a
,ZIVOTNA ENERGIA PRE ZVLADANIE ULOH* ? ktorym zase hodnoti Zivotni pohodu
a spravanie sa v roznych Zivotnych situaciach a test : ,INTERNETOVA ZAVISLOST*.
Okrem toho, stastou tychto besied je aj DOTAZNIK o Zivotnom §tyle4’5, ktory struc¢ne
mapuje ich Zivotny $tyl. V naSom prispevku sa budeme zaoberat’ prvym dvom testom.

Tento sposob testovania ma ti vyhodu, ze kazdy respondent sa individualne zhodnoti
a zaroven sa zatriedi podla poctu ziskanych bodov do prislusnej kategorie (l.test — 4
kategorie: s vybornym, dobrym, nie celkom dobrym a zlym dojmom o sebe, 0 svojom vzhlade,
Il. test — 3 kategorie: ma dostatok energie, ubuda mu energia, ma nedostatok Zivotnej energie



a je kandidatom na energetické vycerpanie) a zaroven sa obozndmi so svojim vysledkom,
charakteristikou a uzitoénymi radami do Zivota.

Hlavnym cielom tejto prace bolo prostrednictvom dvoch vyssie uvedenych testov
a dotaznika zistit, Co stvisi, resp. Co sa podiela na ubudani, ¢i strate Zivotnej energie
u adolescentov. Pocas Skolského roka 2013/2014 sme takto otestovali 211 6smakov Siestich
ZS mesta Spisska Nova Ves ajednej ZS z obce Smizany (109 chlapcov a 102 dievcat), ¢o
tvorilo takmer 75% vsetkych 6smakov tychto $kol, pricom 32% &smakov bolo z okolitych
dedin, ktori dochadzaji do mestskych skol.

Analyzou vysledkov oboch testov sme zistili, Ze okolo 60% O6smakov ma o sebe
vyborny az vel'mi dobry dojem, s nepatrne vy$§im % chlapcov, pricom zly dojem o svojom
vzhl'ade ma 24,5% dievcat a 27,5% chlapcov vid’ graf ¢.1. Pri hodnoteni Zivotnej energie pre
zvladanie tloh je takmer 41% respondentov s vel'mi dobrym vysledkom (s miernou prevahou
chlapcov, ktori maju dostatok Zivotnej energie), oproti takmer 32%, ktori maji nedostatok
zivotnej energie a kandiduja na energetické vyCerpanie (pricom v tomto pripade je rozdiel
medzi chlapcami a diev¢atami viac nez 11% v prospech dievcat) vid’ graf ¢.2.
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V priebehu dna bol pocas besied na iné témy u tychto Ziakov vyplneny aj skrateny
dotaznik 0 ich Zivotnom Style.

Okrem tychto analyz sme z vysledkov testov a dotaznika pomocou neparametrickej
metody Chi kvadrat testu sktimali stivislost’ medzi Zivotnym Stylom a stratou Zivotnej energie.
Porovnéavali sme respondentov s dostatkom Zivotnej energie, oproti respondentom
s nedostatkom Zivotnej energie, ktori kandiduju na energetické vycerpanie. Statisticky
vyznamne s 95% koeficientom spol'ahlivosti bolo potvrdené, Ze u kandidatov na energetické
vyCerpanie, je strata Zivotnej energie V suvislosti s rodinnym prostredim spojena S neuplnou
rodinou a nizs§im vzdelanim otca. V $kolskom prostredi Sa na strate zivotnej energie podiel'a
velky tlak pri plneni Skolskych tloh, horsie hodnotenie vysledkov Ziaka oproti ostatnym
spoluziakom, horsi vztah k Skole, CastejSie vymeskavanie a neospravedinené hodiny a tiez ak
je respondent obetou ublizovania, resp. sa zucastiiuje Sikanovania. Tiez sme zistili, ze
Vv oblasti zdravia, zavislosti a osobnych postojov so stratou Zivotnej energie u kandidata na
energetické vycerpanie stvisi hor$i subjektivny pocit zdravia, vacsia nespokojnost’ SO svojim
zivotom, myslienky na samovrazdu, resp. planovanie az pokus o samovrazdu, prehnana
koncentracia na internet, castejSie fajéenie, pitie piva adestilatov. V naSich dalSich
Statistickych analyzach sme porovnavali respondentov s vybornym a dobrym dojmom o sebe



0 svojom vzhlade, oproti respondentom ktori su naopak, nespokojni so svojim vzhl'adom.
V tomto pripade sa potvrdila $tatisticky vyznamna stuvislost’ u respondentov nespokojnych so
svojim vzhladom (Vdcsiu nespokojnost prejavili so svojou hlavou, tvdrou, symetriou tvare,
Crtami tvare, nosom, perami, ocami, usami, bradou, zubami, viasmi, pokozkou, plecami,
rukami, svalmi, telesnou hmotnostou a nohami) s va¢sou stratou zivotnej energie. Tito 6smaci
st CastejSie unaveni, bez chuti do prace, ¢i uéenia, prejavuju sa u nich prvky depresivnych
stavov, mavaju pocit, ze ich vysledky st oproti ndmahe nizke, vybuchuji pre malickosti,
mavaju Castejsie zIla naladu, trpia zabudlivostou, vyhybaju sa stretavaniu s priatel'mi, chcu
byt niekym inym a ¢asto pocit'uji sklamanie sa v 'ud’och.

Metodou korelacnej analyzy sme skumali vztah medzi sebahodnotenim a Zivotnou
energiou. Vyznamna kladna korelacia na hladine vyznamnosti 0,05 sa potvrdila medzi
Zivotnou energiou a hodnotenim svojho tela. Cim viac st respondenti nespokojni so svojim
telom, tym je u nich vicsia strata zivotnej energie (nespokojnostou s ich rukami, tvarom pliec,
telesnou hmotnostou, nohami, nosom a usami, zubami, svalmi, cistotou pokozky a drzanim
tela). Pfi analyze vztahu medzi tym jako hodnotia respondenti ostatné Casti svojho tela a
Zivotnou energiou sa vyznamny vztah nepreukazal.

PhDr. Anna Krausova na tému o Zivotnej energie hovori: ° ,,Pri téme o bioenergii sa
mi natiska otazka: Jej ziskanie je v nas, alebo mimo nds? Tak ako mnoho veci, ktoré sa tykaju
zivota a jeho najvyssicho tvora — ¢loveka, neexistuje jedina a jednoznac¢na odpoved’. Isté vSak
je, ze naSe zdravie — kondicia, zafina v hlave! Mozog vyvolava reakcie v krvi. Srdce
nerozhoduje, ¢i smrt milovaného cloveka je neznesitelna. Pecenl neciti ziadnu hanbu.
Imunitny systém nevie, €i je ¢lovek zaneprazdneny alebo nie. Krvny tlak nepozna antipatiu.
Zalidok a 71¢ nevedia ni¢ o pesimizme, bunky o strachu — ale naii reaguji. Nervové bunky
tela koreSpondujt, takpovediac vzdjomne sa rozpravajl, teda, hlava vysiela signaly a telo
kona. Vplyvom mozgovych impulzov sa vyplavuju do krvi, napr. prostriedky, ktoré tlmia
bolest’, alebo zvySuju aktivitu, riadia imunitu a podobne...*

Z vysledkov nasho testovania a prieskumu, ako aj z odbornej literatiry vyplynulo, Ze
je namieste vychovavat’ dieta uz od najutlejSicho veku tak, aby prijalo seba samého takého
ake je s kladmi a so vSetkymi nedostatkami, aby sme v iom budovali zdravé sebavedomie aby
sa tak skor a l'ahSie mohlo prisposobit’ vSetkym Zivotnym situdciam. Na zdver mdzeme
konstatovat, ze poznat’ seba samého znamena aj lepSie pochopit’ svoje okolie a od toho, ako
vnimame sami seba, sa odvija aj kvalita nasho zivota.
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