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dobre, ale méze so sehou prindsat
aj mozZné rizika.

To najvécsie je prave spominané
trestanie za zIy vykon. To je nieco,
§ ¢im dobréd gamifikdcia nikdy ne-
pracuje. Timy v priklade so zvon-
¢ekom v IT firme neboli za slabsie
vykony volané na kobercek. Pe-
nalizdcia hrd¢ov je nieto, €o ich
moZe velmi lahko demotivovat,
nehovoriac o tom, 7e méze byt
spolo¢ensky nebezpeéna.

A ked aj nie nebezpeénd, jedno
z najvaznejsich rizik gamifikdcie
je, Ze nenaplni svoj ciel a vyvold
skor opacny efekt. Casto pritom
moZe byt cely ndpad dobry a roz-
bije ho len malé drobnost. Maze-
me to vidiet na priklade s bodova-
cim ko$om na sklo. Sta¢ilo by, aby
sa mesto v nddeji na e§te viacsiu
efektivitu rozhodlo ocefovat naj-
uspesnejdi blok. Zrazu by sa zo
zdbavnej sutaZe, kde sice potesi
byt prvy, ale o ni¢ nejde, stala vaz-
nejsia vec. Niektori hraéi by mohli
vyberat iné kose so sklom alebo,
co by bolo este horsie, je pravde-
podobné, Ze niektori ludia by za-
¢ali viac nakupovat veci, len aby
bolo ¢o do ko$a hadzat. Samozrej-
me, problém by sa zvi¢soval s na-
rastom hodnoty odmeny.

Gamifikacia je len
nastroj, a tak méze
byt pouZita dobre,
ale méze so sebou
prinasat aj mozné
rizika.

NAMIESTO ZAVERU

Yu-kai Chou vo svojej knihe Hod-
notnd gamifikdcia - body, odzna-
ky a tabulky prekonané vyzyva
dizajnérov gamifikacie, aby sa
neorientovali na funkcie, ale

na ludi. V praxi to znamena pre-

myslat nad tym, ¢o hracov bavi.
Typoldgii hraéskych motivacii je
mnoho (Bartle, 1996, Marczewski,
2015). Medzi najcastejsie typy mo-
tivdcie patria potreby socidlnej
interakcie, objavovania, tvorenia
Ci vitazstva. Tieto typy je potrebné
v hracoch identifikovat a prispd-
sobit im nastavenie hry.

Dalo by sa povedat, e skrytym
cielom gamifikécie je z vonkajsej
motivicie urobif vnatornu tym,
Ze najdeme prepojenie s nieéim,
¢o hra¢a napliia. Plati pritom, sa-
mozrejme, Ze jeden ¢lovek nema
len jednu vnutornd motivaciu,
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Ustav psycholdgie zdravia,

Mgr. Jaroslava Kopédkova, PhD.

Lekdrska fakulta Univerzity Pavla Jozefa Safirika v Kosiciach

Zdravotna gramotnost skolikov

Hlavné zistenia stidie
Health Behaviour in School-aged Children

Ako moZe psycholdgia zdravia pri-
spiet ku zdravotnej gramotnosti §ko-
lakov a dospeldkov? Prv ako prej-
deme k tejto otazke, povaZujeme
za vhodné opisat psycholégiu zdra-
via tak, ako ju vnimame v Ustave
psychologie zdravia Lekarskej fa-
kulty UPJS v Kogiciach (http://www.
upjs.sk/lekarska—fakulta/ustav/psy—
chologia-zdravia/). Za zakladatela

odboru mozno povaZovat prof. Jo-
sepha Matarazza, ktory v roku 1977
pri prileZitosti vytvorenia samostat-
nej divizie Americkej psychologickej
asocidcie (APA) definoval psycho-
l6giu zdravia ako ,stbor Specific-
kych vedeckych a profesiondlnych
prispevkov psychologickych vied
k upeviiovaniu a uchovaniu zdra-
via, na prevenciu a liethu chordb

a identifikdciu etiologickych a diag-
nostickych korelatov zdravia a cho-
roby a na analyzu a zlepSovanie
systému zdravotnickej starostlivosti
a utvdranie zdravotnickej politi-
ky“ (Matarazzo, 1980). Psycholégia
zdravia skuma, ako Ppsychologické,
behavioralne a kultirne faktory ¢i
procesy suvisia so zdravim, ochore-
nim ¢i poskytovanim zdravotnej sta-
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rostlivosti. Opiera sa pritom o bio-
-psycho-socidlny model zdravia.
Na eurdpskej urovni patria aktivity
v oblasti psycholdgie zdravia pod
Eurdpsku spolo¢nost psychologie
zdravia (European Health Psycholo-
gy Society — EHPS), ktord bola usta-
novend v roku 1986.

Zdravotnej gramotnosti ako vy-
skumnej téme sa naSe pracovisko
venuje nielen na drovni $koldkov
v rdmci medzindrodnej reprezen-
tativnej Studie Health Behaviour in
School-aged Children (dalej HBSC,
https://hbscslovakia.com) ¢i §tudie
Care4Youth (https://caredyouth.
com/), ale jej vyskumu venujeme
pozornost napriklad aj v pripade
marginalizovanych skupin oby-
vatelstva a u pacientov so Speci-
fickymi potrebami. Zaujimavym
prikladom dobrej praxe je skupina
dialyzovanych pacientov, ktori st
jednou z cielovych skupin vyskumu
realizovaného u nés. Jeho cielom
je zlepsit efektivnost poskytova-
nych zdravotnickych sluZieb, ako
aj rozsirit ich ponuku o uginné in-
tervenéné programy. Vyskumnici
z viacerych pracovisk vyuZivaju
vyhody interdisciplinarneho timu,
spoluprdcu so zahrani¢nymi pra-
coviskami v Holandsku a Australii
i spolupracu s praxou - sietou dia-
lyzacnych stredisk FMC — dialyzac-
né sluzby, s. r. 0. Niekomu sa mdZe
zdat, Ze tento projekt patri medzi
pilotné projekty. Opak je pravdou,
skor sa radi medzi pionierske pro-
jekty vo svetovom meradle, ktoré sa
zameriavaju na hlb3ie porozume-
nie vplyvov zdravotnej gramotnosti
na rozne aspekty zdravia pacientov
s chronickym ochorenim. V sloven-
skom meradle ide o ojedineld ini-
ciativu s takym $irokym zdberom.

HLAVNE ZISTENIA
STUDIE HEALTH
BEHAVIOUR IN
SCHOOL-AGED
CHILDREN (HBSC)

HBSC je medzinarodnaé siet vyskum-
nikov a dalsich odbornikov z praxe,
ktori spolupracuji na aktivitdch
smerujucich k lep§iemu porozume-
niu Zivota dnednych skoldkov a sna-
Zia sa tieto poznatky implementovat
do narodnych programov, politik
astratégii zameranych na §irenie zis-
teni dolezitych pre rodicov, utitelov,
pediatrov, socidlnych pracovnikov

| vztahov a aktivneho Zivotného Stylu.

a dalsich ludi, ktorym zaleZina zdra-
vom vyvine deti a mlddeZe. Pocas
zbheru udajov v ramci HBSC 3Studie
na Slovensku 2017/18 tim pracov-
nikov precestoval skoro 10 000 km,
navétivil viac ako 100 $kol vo vset-
kych kutoch Slovenska a oslovil
skoro 10 000 S$koldkov, pri¢om
takmer u 1 000 z nich zmeral i zloZe-
nie tela a telesnu zdatnost (Madara-
sovd Geckovd, 2019, tlatovd sprava
dostupnd na https://hbscslovakia.
files.wordpress.com/2019/06/tlaco-
va-spravafinaljun2019-1.pdf).

V dalSom texte prindSame niektoré
vyznamné zistenia tejto Studie.

Rezervy v psychohygiene

a pohybovej gramotnosti

Vroku 2018 tretina chlapcov a sko-
ro polovica dievéat preZivala dve
alebo viac zdravotnych tazkosti
aspoil raz tyzdenne. K najcastej-
§im zdravotnym problémom patrili
nervozita, podrazdenost a problé-
my so zaspavanim. V roku 2018 utr-
pela uraz, ktory musel byt oSetreny
lekarom, aZ polovica Skolakov.

Konzumacia ovocia a zeleniny
rastie, konzumacia sladenych

a energetickych ndpojov klesa
Od roku 2014 vzrastol vyskyt pravi-
delnej konzumaécie ovocia a zeleni-
ny a klesol vyskyt konzumaécie slad-
kosti, sladenych a energetickych
néapojov u slovenskych skolédkov.

Neuspokojivy a stagnujuci stav
ustneho zdravia $koldkov
PribliZne polovica chlapcov a fri
Stvrtiny dievé€at si Cistili zuby viac
ako raz denne, pri¢om od roku 2010
do$lo k minimalnym zmendm a len
v skupine mladsich dievéat. Pribliz-
ne 15% skolakov v uplynulom roku
nenavstivilo zubného lekdra ani raz.

O AUTORKE

Mgr. Jaroslava Kop¢akova, PhD.

‘Vystudovana psychologicka so zahra-
niénym doktordtom v oblasti social
medicine s praxou v roznych odboroch.
.Dcéra, manzZelka, matka, vedkynia
ivyskumnicka, ktord si uvedomuje silu,
akou rodinné vychova pdsobi na vyvin
dietata a vyvoj ¢loveka a akou prispieva
“krozvoju zdravych medziludskych

20 SOCIALNA PREVENCIA | 2/2019 | www.nocka.sk

Nedostato€na funkéna zdatnost
a vysoky vyskyt obezity

AZtretina 11-roénych chlapcovidiev-
¢at trpi obezitou (percento tuku nad
25% u chlapcov a nad 30% u dievcat
pri objektivhom merani zloZenia
tela) a s velkou pravdepodobnostou
toto zastipenie pretrva i po ustdleni
vyvinovych zmien (pohlavné dospie-
vanie, rast). Zaroven viac ako polo-
vica $koldkov a $kola¢ok ma nizku
funkénu zdatnost (Ruffierov index),
pricom iba patina $kolakov md vyso-
ku uroven funkénej zdatnosti.

Nové technolégie a online
priestor — nastroj na uspokojova-
nie zdkladnych potrieb

KaZzdy piaty Skoldk sa lahsie zddve-
ruje so svojim preZivanim v online
priestore ako pri osobnom stretmuti
a 409% Skoldkov vo veku 13 a 15 ro-
kov sa priznalo, Ze pouZzivaju mobil,
aby sa citili lepsie, ked im je nanié.
Moderné technolégie a socidlne sie-
te sa stali zdkladnou potrebou do-
spievajucich.

Kriza postoja k Skole,

nie k vzdelavaniu

V $kole sa péa¢i iba kaZzdému piate-
mu $kolédkovi vo veku 13 a 15 rokov,
pricom drvivej vacSine 15-roénych
$koldkov na vzdelani velmi zaleZi.
A7 pétina Skolakov mala niekedy
problém s ¢itanim a viac neZ polo-
vica s matematikou. Vztahy so spo-
luziakmi a uéitelmi hodnotia $kola-
ci prevaZne pozitivne, hoci so zvy-
Sujucim sa vekom, najmaé u dievcat,
vyrazne klesa ddvera v utitelov.

Stale malo pravidiel

a spoloénych aktivit s rodiémi
Stale velka Cast Skolakov uZ vo veku
11 rokov reportuje, Ze rodi¢ia doma
neuplatiiuju Ziadne pravidld tyka-
juce sa ranajkovania, vecierky ¢i po-
uZivania internetu. PribliZzne polovica
11-roénych skoldkov uviedla, Ze spolu
s0 svojimi rodiémi jeddva kazdy deri,
a takmer $tvrtina 11-roénych $kold-
kov uviedla, Ze sa so svojimi rodi¢mi
rozprava len madlo alebo vobec.

Klesa vyskyt nasilného

spravania a nizky je i vyskyt
vnimanej diskriminacie

Vyskyt aktérov §ikanovania v skupi-
ne chlapcov i vyskyt chlapcov, ktori
priznali uicast na bitke, od roku 2014
vyznamne klesol. Nizky bol aj vyskyt
$kolakov, ktori sa ¢asto alebo velmi




Casto citili diskriminovani uditelmi,
inymi dospelymi alebo rovesnikmi
kvoli pohlaviu, postave alebo vyzo-
ru, inej kulture, jazyku ¢&i farbe pleti
alebo kvéli zlej rodinnej situdcii.

Otazky na zaver

Co ste urobili dnes pre to, aby ste
boli zdravi?

Co urobite zajtra?

A ¢o najbliz8ich 365 dni?

Kazdd mindta (pohybu, aktivity,
Casu pre seba) sa poéital
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Zamerné sebaposkodzovanie

Sebaposkodzovanie podobne ako
zneuzivanie alkoholu a/alebo inych
navykovych psychoaktivnych latok,
prejedanie alebo hladovanie moze
sluzit ako stratégia zvladania zata-
Ze, technika navodenia relaxicie,
unik od bolestivej reality, je datiou
za nevlidnu socidlnu interakciu
(Kriegelovd, 2008). V kazdom pripa-
de je zdmerné sebaposkodzovanie
zavainym problémom, prejavom
hlbokého diskomfortu, psychickej
nepohody, ktoré si vyZaduje pozor-
nost nielen odbornikov, blizkeho
okolia, ale aj celej spoloénosti.

COJE _
SEBAPOSKODZOVANIE

Favazza (1999, In Rolkov4, 2014) de-
finuje zdmerné poskodzovanie ako
priamu a zdmernu deitrukciu ale-
bo poskodenie vlastnych telesnych
tkaniv bez vedomého suiciddlneho
(samovraZedného) zédmeru. Rozli-
Sovacim znakom je, Ze jednotlivec,
ktory sa naozaj pokusi o samovraz-
du, je rozhodnuty svoj Zivot skon-
Cit. Oproti tomu ¢lovek, ktory prak-
tizuje sebaposkodzovanie, sa chce
len citit lep$ie. Neskér, v roku 2001
prijal Favazza pre sebaposkodzo-
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PhDr. Ingrid Hupkovd, PhD.

Doktorandské tudium

ukontila na Katedre psycholégie
FF Univerzity Komenského

v Bratislave. Absolvovala
dlhodoby vycvik v humanistickej
psychoterapii a je ¢lenkou
Slovenskej psychoterapeutickej
spolocnosti. Cely svoj profesiondlny
Zivot pracuje v Ndrodnom
osvetovom centre, zameriava

sa na socidlnu prevenciu.
Publikuje, pdsobi ako lektorka

a trénerka vzdeldvania deti,
mladeZe a dospelych v socidlnej
prevencii. Strnést rokov

je éfredaktorkou ¢asopisu
Socidlna prevencia,

vacie spravanie termin »self-injuri-
ous behavior a rozdelil ho na §tyri
kategdrie: stereotypné, zavazné,
kompulzivne a impulzivne. Ko-
courkova (2003, In Rolkova, 2014)
roz€lenila sebapoikodzovanie na
pét zdkladnych druhov:
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1 Automutilacia
-,self-mutilation*
MoéZe mat symbolicky vyznam, Vy-
skytuje sa u pacientov so schizofre-
nickym typom poruchy, so sadoma-
sochistickymi praktikami a u 0s6b
s poruchou osobnosti.

2 Sebaposkodzovanie
- ,self-harm’, ,self-injury*
alebo ,self-wounding*
Vyskytuje sa u narusenych osobnosti,
najcastejsie hrani¢ného charakteru.

3 Syndrém zamerného
d sebaposkodzovania -
,deliberate self-harmF
Vyskytuje sa pri poruchach osob-
nosti, pri poruchdch prijmu potra-
vy a pri zavislostiach od psycho-
aktivnych navykovych latok.

Predavkovanie liekmi —

d self-poisoning’, ,overdosing
Neindikované, nadmerné uZitie
davky lieku bez zrejmého suicid4l-
neho tmyslu. Casto ide o opakova-
né spravanie.

Syndrom dorezavania
zapistia - ,wrist-cutting
a ,slashing*
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