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1 VYCHODISKA

(2001) a prevencia rozvoju psychoz, neuroz alebo inych dusevnych ochoreni (Encyclopeadia Britannica, 2018)

- Vyskumy realizované v skolskom prostredi eviduju, ze Studenti sa citia pretazeni ulohami a vystresovani skidSanim

a znamkami (Shahmohammadi, 2011; Kouzma &Kennedy, 2004).
- Psychohygiena umoznuje harmonizovat’ psychicky stav a fyziologicke funkcie organizmu (Prasko et. al, 2006)
- Stetovska (2017) vnima psychohygienu ako trojstupnovu prevenciu:
Primarna prevencia — systematicka priprava na stres
Sekundarna prevencia — priprava na zat'azujuce zivotné situacie
Terciarna prevencia — konkrétne postupy, ktoré minimalizuju dopad stresu
- vramci psychohygieny v skolskom prostredi bol realizovany rozsiahlejsi vyskum (Abrinkova, 2018)

Ciel’: analyzovat’' vyskyt a intenzitu zat'azujucich situacii v Skolskom prostredi u studentov strednych skol a analyzovat’
ich potreby
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Z: METODY:
Vzorka: 51 studentov gymnazia (54,9% zien, priemerny vek 17,48, standardna odchylka 0,63)

Metodiky:

- Dotaznik stresovych situacii v skolskom prostredi (DSS47):

47 polozkovy dotaznik (Urbanovska, 2007) s moznost'ou odpovedat’ na 5 — bodovej skale, predkladany v dvoch
Castiach. Cast’ A skiima vyskyt stresovych situdcii v $kolskom prostredi. Cast’ B skiima intenzitu preZivania tychto
situacii, pricom mapuje 5 oblasti:

WA

A — vzt'ah uutel’ 2|ak B — skolska kIaS|f|kaC|a D - podmlenky vyucovaaeho procesu, E — interpersonalne vzt'ahy ziakov,
. 2 otvorené otazky

1, ,Ucite sa v skole o tom, ako zviadat’ zataz?"

2, ,Ak by bola moznost’ zaradit’ do vyuco vania intervencny program zamerany na psychohygienu, co by bolo pre Vas
uZitocné, aby tento program obsahoval? Co by si ste od tohto programu potrebovali?"

Analyza dat: deskriptivna Statistika, obsahova analyza realizovana dvoma hodnotitemi (Stétovska, 2017)

3. VYSLEDKY.

- najcastejsie sa vyskytujucimi zat'azujucimi situaciami v skolskom prostredi su podmienky ucebného procesu
(Tabulka ¢.1)

- najviac zat'azovymi situaciami su vzt'ah ucitel’ — ziak (Tabul'ka €.1)

- Studenti sa v dane skole neucia ako zvladat’ zat'az (Graf C.1)

- studenti by sa potrebovali najviac zlepsit’ v zvladani skolskych narokov (predovsetkym primarna prevencia),
nasledne by potrebovali informacie o zat'azovych zivotnych situaciach (predovsetkym sekundarna prevencia)
v kombinacii s oddychom (predovsetkym terciarna prevencia) (Graf €.2), pricom konkrétne oblasti potrieb
predkladame v sekcii odporucania pre prax

Tabulka 1 Kategorie najcastejsie sa vyskytujucich zatazovych situacii a najviac zatazujucich situacif z hiadiska intenzity preZivania

psychohygiena sa definuje ako starostlivost’ o zabezpecenie optimalneho fungovania dusevnej cCinnosti Krivohlavy

1,55 — 3,24 2,33 (0,38) 1,89 — 4,19 3,06 (0,42)
1,77 — 3,83 2,21(0,54) 1,77 — 4,45 3,30 (0,58)
1,25 — 4,25 2,26 (0,59) 2,06 — 4,25 3,23 (0,56)

2,14 — 4,36 3,0 (0,52) 2,14 — 4,36 3,15 (0,57)
1,0 — 4,25 2,27 (0,89) 1,36 — 4,05 2,79 (0,86)
1,17 3,00 1,93 (0,41) 1,17 3,49 2,86 (0,46)
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Graf 1 Ucenie sa ako zviadat’ zataz Graf 2 Pocet studentov, ktori formulovali potreby, zaradiené do jednotlivych stupriov prevencie
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\ potreby stredoskolakov bol prezentovan;’//

Odporucania pre prax

Navrh zloziek programu

Na zaklade vyskumu a teoretickych vychodisk
je mozne u stredoskolakov venovat pozornost

nasledujucim oblastiam:

- time management
- spanok a odpocinok
- adaptacia na vysoku skolu
- adaptacia na nové zamestnanie
- priprava na maturitu
- relaxacné techniky (technika dychania,
progresivna relaxacia, imaginacie,
autogénny tréning

Ciel'ova skupina: studenti strednych Skol

Ciele programu:

- orientacia v pojmoch suvisiacich so
psychohygienou

- vyuzivanie sposobilosti pri rieseni zivotnych
udalosti

- porozumenie potreby rozvoja osobnych
sposobilosti tykajucich sa preventivnych technik

ako celozivotnej investicii do seba

aplikovanie informacii a sposobilosti s cielom

hlbSej sebaexploracie, sebaakceptacie a

sebakontroly

4. ZERNUITE

4 N

- studenti sa na strednej skole najcastejsie
stretavaju so stresormi suvisiacimi s
podmienkami ucebného procesu, ale
najintenzivnejSie prezivaju situacie z
oblasti vzt'ahu ziak — ucitel’

- potreby studentov sa dotykaju najma
oblasti zvladania skolskych narokov

- navrh zloziek programu, ktore reflektuju
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