Ovplyvnuje
sebahodnotenie adolescenta
jeho zivotnu energiu ?

RUVZ SPISSKA NOVA VES — ODDELENIE PODPORY ZDRAVIA

MEDERIOVA TEREZIA, DAHE
RESOVSKY JOZEF, ING.



Adolescent — mladistvy vek

charakteristika 1.obdobia 11.-14. rok Zivota

ranna adolescencia

Adolescent v kniznici PaedDr. Ladislav Gorej : http://www.snk.sk/swift_data/source/casopis_kniznica/2009/oktober/12.pdf

Preziva obavy o
vzhlad svojho tela
(prudky telesny
rast a hormonaine
zmeny, spojené s
rozvojom
sekundarnych
pohlavnych
znakov)

Charakterické su
prejavy
rebelanstva,
vzdorovitost’,
presadzovanie
nezavislosti,
prezivanie seba
samého
ako samostatného
¢loveka (nie iba
Clena rodiny)

Ma silny zmysel
pre spravodlivost’
Ma ¢iernobiele
videnie
Prejavuje silnu
potrebu
prislusnosti

k skupine
rovesnikov

V rodine kde sa
uplatiuje Co sa smie
a €o nie a akceptuju

sa opravnené
poziadavky deti,
sa dieta citi dobre
a vyrasta z neho
samostatny Clovek
so zdravym
sebavedomim
a zodpovednostou




ZIVOTNA
ENERGIA

Je zakladom pre
schopnost
ROZVOJA a
FYZICKU VYDRZ

Ovplyviiuje ZDRAVIE
a KVALITU ZIVOTA

Jej suéast’ou je :

- spanok

- pohybova aktivita

- dostatok kyslika

- zdrava vyziva

- pitny rezim

- zodpovedné
spravanie

- zvladanie stresu

- zivotné prostredie ...

http://www.eduworld.sk/sk/pomozte-detom-najst-zdrave-sebavedomielaid=486

/DROJE
ENERGIE

su individualne,
s individualnym
VRCHOLOM

VYKONNOSTI

Denna starostlivost
o obnovu Zivotnej
energie spociva

v kladnom pristupe

k ZDRAVEMU
ZIVOTNEMU STYLU

DLHODOBE
ODCERPAVANIE
zivotnej energie
sposobuje
VYCERPANOST,

v désledku €oho je
nizsi vykon a vznik
ochorenia :
(MUDr. Ignac SKEREN)

STRATA
ENERGIE

NEPRIMERANA

SEBAKRITIKA

- prinasa frustraciu a
neschopnost’

- podporuje strach robit’
chyby

- zabranuje mat’ rad sam
seba a tym nemat’ rad

ani inych
ZDRAVA
SEBAKRITIKA
- kriticky hodnoti vlastnosti
- posuva nas vpred pre

eliminaciu nedostatkov
ZDRAVE

SEBAVEDOMIE

- podporuje v nas vedomie
¢o vieme a zvladneme

- odstranuje zbytoCny
pocit neistoty a
neprecenovania sa

http://stastnyden.webnode.sk/news/sebakritika-stastie-nedava-/



Testovanie skolakov a dotaznikovy prieskum
skolsky rok 2013/14

e 1.Test:

AKO SA VIDIM

« 2. Test :
ZIVOTNA Zakladné skoly

EN ’ERG I_A Pre mesta SpiSska Nova Ves (6)
zvladanie uloh a Smizany (1)

e 3. Test :

 Nahodny vyber
(74,8% vSetkych

. 6smako
Internetova . LA \.')
zavislost  Poédet chlapcov ng\;\ggg/ mesta
(0]
« 4. Dotaznik HBSC 109 M
(sociélne determinanty * Pocet dievcat x y
zdravia $kolakov) 102 32%

AUTORI:
TESTY spolu 211
ThDr. Jozef Luscon, SDB

Young K. Internet addiction, USA
DOTAZNIK :
- medzinarodny projekt HBSC

- Zivotny §tyl, RUVZ SNV



SEBAHODNOTENIE

Test : ]
AKO SA VIDIM ?

20 otazok

hodnoti svoj vzhl'ad :
(postava, hlava, tvar,
crty, vlasy, pokozka,
ruky, nohy, svaly,
hmotnost, drzanie tela...)
ZAVER :

zhodnoti dojem o sebe
podla poctu ziskanych
bodov a zatriedi sa do
kategorie

1. Vyborny dojem

2. Dobry dojem

3. Nie celkom dobry
4. Zly dojem

ZIVOTNA ENERGIA

e Test :

ZIVOTNA ENERGIA
PRE ZVLADANIE ULOH

15 otazok

hodnoti dusevnu
pohodu a spravanie sa
v urcitych zivotnych

situaciach

ZAVER:

zhodnoti zivotnu
energiu podla poétu
dosiahnutych bodov s

vysledkom :

1. Vyborna

2. Ubudajuca

3. Kandidat na vyhorenie

DOTAZNIK

« SOCIALNE

DETERMINANTY
ZDRAVIA

54 otazok

Zdravie

Rodina

Skola

Volny Cas

Informacné prostriedky
Zavislosti

Svetonazor

Psychicka pohoda
Samovrazedné sklony
Sikanovanie ...




SEBAHODNOTENIE ZIVOTNA ENERGIA

Ako sa vidim pre zvladanie loh

osmaci ZS SNV dsmaci ZS SNV
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dostatok ubudajica kandidat na
energie energia energetickeé
vyhorenie




1 4

ZIVOTNA E

OSMACI ZS OSMACI ;s
S DOSTATKOM ' KvANDIDATI
3IVOTNEJ ENERGIE | NA ENERGETICKE VYCERPANIE

s 95% koeficientom spolahlivosti bolo potvrdené, ze u 6smakov ZS

so STRATOU ZIVOTNEJ ENERGIE
SUVISI
RODINNE NiZSie ukon&ené vzdelanie otca
PROSTREDIE Rozvedeni rodiCia

Horsie hodnotenie vysledkov oproti spoluziakom
» : Celkove horsi vztah k skole
SKOLSKE Natlak a vySSie naroky na skolské ulohy
PROSTREDIE Neospravedinené hodiny

Ublizovanie a Sikanovanie

- Uéast na sikanovani

- Horsi pocit zdravia

ZDRAVIE - Vaésia nespokojnost’ so svojim Zivotom
ZAVISLOSTI - Samovrazedné myslienky
OSOBNE - Planovanie a pokus o samovrazdu

- Prehnana koncentracia na internet
POSTOJE - Fajcenie

- Castejsie pitie piva a destilatov




SEBAHODNOTENIE = ZIVOTNA ENERGIA

OSMACI Z2S Porovnhavanie OSMACI Z2S

s VYBORNYM DOJMOM Chi — kvadrat test NESPOKOJNi SO SVOJIM
a pozitivhym obrazom o tele VZHLADOM

s 95% koeficientom spolahlivosti bolo potvrdené, Ze ésmaci ZS

NESPOKOJNI SO SVOJIM VZHLADOM,

ktori maju momenty, kedy svoje telo nemaju radi, ba az nenavidia a neprijimaju ho
(nespokojnost’ prejavili s velkost'ou hlavy, tvarou, nosom, vlasmi, uSami, formou pier, zubami, ¢istotou pokozky, tvarom pliec, rukami, svalmi, hmotnost'ou a
symetriou postavy)

- su CastejSie unaveni

T vRAS - bez chuti do prace, ¢i uéenia
MAJU YACSIU - maju prvky depresivnych stavov
STRATU ZIVOTNEJ - maju pocit, ze vysledky ich prace su oproti
ENERGIE namahe nizke
A KANDIDUJU NA - vybuchuju pre mali¢kosti
ENERGETICKE - CastejSie prezivaju zlu naladu a su zabudlivi

- vyhybaju sa stretavaniu s priatelmi
- chcu byt niekym inym
- pocit'uju sklamanie sa v fudoch

VYCERPANIE




METODA KORELACNEJ ANALYZY

porovnavana bola suvislost’

medzi

SEBAHODNOTENIM svojho vzhladu - AKO SA VIDIM
a ZIVOTNOU ENERGIOU pre zvladanie tloh
VYZNAMNA KLADNA KORELACIA na hladine vyznamnosti = 0,05

sa POTVRDILA
medzi stratou zivotnej energie

-

Na HV = 0,05 sa

NESPOKOJNOSTOU s:
. rukami

. tvarom pliec

. telesnou hmotnost'ou

. nohami

. hosom a usami

. zubami

. svalmi

. Cistotou pokozky

. drzanim tela

oo ~NoOgapr~,OWDNPRE

NEPREUKAZAL

vyznamny vztah medzi stratou zivotnej
energie

velkost'ou hlavy
tvarou

ocami

¢rtami tvare
krkom

vlasmi

bradou

formou pier
telesnou vyskou
symetriou postavy



E ner g A nevycerpatelny pramen (PhDr. Anna Krausovd )

http://www.svz.szm.sk/svz5 05.htm -

,JEJ ZISKANIE JE V NAS, ALEBO MIMO NAS?*

ZDRAVIE — KONDICIA zaéina v hlave,

MOZOG vyvolava reakcie v krvi,

SRDCE nerozhoduje, ¢i smrt’ milovaného €loveka je neznesitelna,

PECEN neciti ziadnu hanbu

IMUNITNY SYSTEM nevie, ¢i je élovek zaneprazdneny alebo nie,

KRVNY TLAK nepozna antipatiu,

ZALUDOK a ZLC nevedia ni¢ o pesimizme,

BUNKY nevedia o strachu — napriek tomu nai reaguju, NERVOVE BUNKY
tela koreSponduju a vzajomne sa ,,rozpravaju‘.

HLAVA VYSIELA SIGNALY A TELO KONA.

VPLYVOM MOZGOVYCH IMPULZOV SA VYPLAVUJU DO
KRVI NAPR. PROSTRIEDKY, KTORE TLMIA BOLEST,
ALEBO ZVYSUJU AKTIVITU, RIADIA IMUNITU A PODOBNE ...




Zaver :

Je namieste vychovavat’
diet'a uz od utleho veku tak,
aby prijalo seba samého takeé akée je,

so zdravim sebavedomim, ¢im sa skor a 'ahsie
prisposobi vSetkym, i tazkym zivotnym situaciam.




,,AKk na sebe vidis znamky zlyhania,

potom sa zlyhanie dostavi bez ohl'adu na to,

ako vel'mi sa budes usilovat’ o uspech.

Ked’ sa naopak, budes povazovat’ za kompletného a schopného,
budes prezivat’ zZivot s vacsim optimizmom.
~ Tvoje Zivotne stastie a uspech, budu umerne tomu,
aky obraz o sebe si zvolis*“

John De Vines

= Dakujem
za pozornost’



