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SKOLSKY INTERNAT

Tvorba edukaénych aktivit v jednotlivych oblastiach vychovy s vyuZitim
zazitkovych metod

program aktualiza¢ného vzdelavania

Skolsky rok 2020/2021

Druh vzdelavania: aktualiza¢né vzdeldvanie
Forma vzdelavania: prezencna
Hlavny ciel’: Pripravit’ a zrealizovat’ zazitkové aktivity v jednotlivych oblastiach vychovy

Specificky ciel: Rozvijat' profesijné kompetencie aplikovanim ziskanych poznatkov
a zru¢nosti do svojej pedagogickej ¢innosti

Obsah a rozsah vzdelavacieho programu:

Téma Dotacia hodin

Nova legislativa v Skolstve 2
Emocionélna inteligencia v praxi
Prevencia v praxi

Ako sa Zije s postihnutim

Neni¢me si svoje okolie

Manazment odpadov — REDEFINACIA
Svetové Slovensko

Nk v~
W W W W W W

Rozsah vzdelavacieho programu: spolu 20 hodin, z toho 20 hodin prezen¢ne
Trvanie vzdelavacieho programu: Skolsky rok 2020/2021

Sposob ukoncenia vzdelavania:

e absolvovanie najmenej 80% stanoveného poctu hodin vyucovanych prezencnou
formou,
e spracovanie zavere¢ného vystupu k danej téme

Personalne zabezpecenie a garant vzdelavacieho programu:

Garant programu: Mgr. Emilia BereSikova

Lektori vzdelavacieho programu: Mgr. Emilia BereSikova
Mgr. Zuzana Pastorkova
Mgr. Erika Pilatova
Mgr. Katarina Bernikova
Mgr. Anna Mindrikova
Ing. Méria Rejchrtova
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SKOLSKY INTERNAT

Potvrdenie o schvaleni programu vzdelavania

Evidencné ¢islo schvalenia: AV-01/2020

Poskytovatel Spojend skola podla § 69 ods. 2 pism. b) zakona ¢. 138/2019 Z. z.
o pedagogickych zamestnancoch a odbornych zamestnancoch a o zmene a doplneni niektorych
zakonov ako prislusny organ vo veci schvélenia programu aktualiza¢ného vzdeldvania rozhodol

takto:
schval’uje
program aktualiza¢ného vzdelavania s ndzvom:

Tvorba edukac¢nych aktivit v jednotlivych oblastiach vychovy

s vyuZzitim zazZitkovych metéd

V celkovom rozsahu: 20 hodin

Program sa schval'uje na Skolsky rok 2020/2021

PaedDr. Peter Hruska
riaditel’ Skoly
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Podl'a zakona ¢. 138/2019 Z. z. o pedagogickych zamestnancoch a odbornych
zamestnancoch a o zmene a doplneni niektorych zdkonov § 57 sa aktualiza¢né vzdelavanie
organizuje ako schvaleny jednoduchy program aktualizaéného vzdelavania. Program
aktualizatného vzdeldvania a rozsah aktualizaéného vzdeldvania schvaluje riaditel. Skola,

Skolské zariadenie a zariadenie socialnej pomoci v zavislosti od svojich potrieb upravi rozsah

aktualizacného vzdelavania vo vnutornom predpise.

1. Ciel’om aktualizacného vzdeldvania je podla potrieb zriad'ovatela, Skoly, Skolského
zariadenia

a) udrziavanie alebo obnovovanie profesijnych kompetencii potrebnych na vykon pracovne;j
¢innosti,

b) ziskanie novych vedomosti a informacii o zmenach v pravnych predpisoch, vychovno-
vzdelavacich programoch, pedagogickej dokumentacii a d’alSej dokumentacii alebo

¢) ziskanie novych vedomosti a zru¢nosti v konkrétnej oblasti pracovnej ¢innosti.

2. Poskytovatel’om aktualizacného vzdeldvania je

o Skola
o Skolské zariadenie,

3. Skola, §kolské zariadenie moZe pri organizovani aktualizaéného vzdelavania
spolupracovat’ s poskytovatel'om inova¢ného vzdelavania v oblasti, v ktorej mé poskytovatel

inova¢ného vzdelavania opravnenie na poskytovanie inovacného vzdeldvania.

4. Odbornym garantom aktualizatného vzdelavania je pedagogicky zamestnanec skoly,
Skolského zariadenia s druhou atestaciou alebo odborny zamestnanec Skoly, Skolského
zariadenia s druhou atestaciou. Ak v Skole, Skolskom nie je pedagogicky zamestnanec s
druhou atestaciou alebo odborny zamestnanec s druhou atestaciou, odbornym garantom
aktualizacného vzdelévania je riaditel’, veduci pedagogicky zamestnanec alebo veduci

odborny zamestnanec.

Odborny garant aktualizacného vzdeldvania

e rozvrhuje vzdelavacie aktivity aktualizacného vzdelavania v stlade s potrebami a
moznostami Skoly, Skolského zariadenia
o vedie evidenciu ucasti pedagogickych zamestnancov a odbornych zamestnancov na

aktualiza¢nom vzdelavani
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5. Pedagogicky zamestnanec alebo odborny zamestnanec Skoly, Skolského zariadenia
vykonava lektorsku ¢innost’ v aktualizaénom vzdelavani si¢asne s vykonom pracovnej

¢innosti.

6. Riaditel’ na poziadanie vyda pedagogickému zamestnancovi alebo

odbornému zamestnancovi potvrdenie o aktualizacnom vzdelavani, ktoré obsahuje:

a) evidencné Cislo potvrdenia a dditum vydania potvrdenia,

b) titul, meno, priezvisko a rodné priezvisko pedagogického zamestnanca alebo odborného

zamestnanca,

¢) datum a miesto narodenia pedagogického zamestnanca alebo odborného zamestnanca,
d) obdobie, za ktoré sa potvrdenie o aktualizanom vzdelavani vydava,
e) rozsah aktualiza¢ného vzdelavania v hodinach,

/) odtlacok peciatky skoly, Skolského zariadenia alebo zariadenia socidlnej pomoci a podpis

riaditel’a.

Rozsah vzdelavacieho programu: 20 hodin.

Forma vzdelavacieho programu: prezencna

Sposob ukoncenia a poZiadavky na ukoncenie videldavania:

e absolvovanie 90% hodin z celkového rozsahu vzdelavania

 splnenie diStancnych cCasti

Metody vyhodnocovania vzdelavacich aktivit:
o ziskané kompetencie zdiel'at’ na zasadnutiach MZ
o komparicia vykonov ziakov po aplikécii ziskanych kompetencii

e hospitacna ¢innost’
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Pondelok 7,00 — 13,30 Mgr. Beresikova
19.10.2020 Prestavka podla potreby Mgr. Murinova
Utorok Mgr. Beresikova
20.10.2020 7,00 — 13,30 Mgr. Pastorkova

Prestavka podla potreby Mgr. KardoSova

Streda Ing. Rejchrtova
21.10.2020 7,00 — 13,30 p. Kokosikova

Prestavka podla potreby

Stvrtok Mgr. Pilatova
22.10.2020 7,00 — 13,30 Mgr. Oravcova

Prestavka podla potreby Mgr. Minérikova

Piatok Mgr. Bernikova
23.10.2020 7,00 — 13,30 Bc. Martinkova

Prestavka podla potreby
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1 VYCHODISKA PROGRAMU

Vychova sa uskutociiuje neustale, nezavisle na Case a priestore, ma rozmanitejSie formy,
metddy, ma predpisané témy a postupy. To si vyzaduje od vychovavatela vysoku mieru
flexibility, tvorivosti, odbornosti, profesionality v teoriach vychovy, moralku, nielen v zmysle

cielov vychovy, ale v zmysle osobnej moralky.

Zéakladnou poziadavkou je samozrejme vzdelanie a zodpovedajuca kvalifikacia
vychovavatela. Aj ked’ vo vSeobecnosti panuje nazor, ze profesia pedagdga volného Casu -
vychovavatel'a je menej naro¢na nez ucitel’'ska profesia, nie je to pravda. Je to profesia, ktora si
vyzaduje pedagogickopsychologicku spdsobilost’ a odbornost’, tvorivost’, pruznost’ v socialnej
komunikacii 1 v mysleni. Podobne, ako ucitel’, aj pedagog vol'ného ¢asu by mal zvladat’ urcité

kompetencie:

* pedagogické kompetencie — projektovanie a realizdcia ¢innosti, organiza¢na, riadiaca a
metodickd Cinnost, motivéacia deti, navodenie a udrzanie atmosféry a klimy vo vychovnej

skupine, hodnotenie vlastnej ¢innosti a ¢innosti deti;

* osobnostné kompetencie - zodpovednost, empatia, emocionalna stabilita, sebadovera,

schopnost’ sebareflexie a autoregulacie, schopnost’ neustale sa vzdelavat’;

* socialne kompetencie - komunika¢né zrucnosti, asertivne spravanie, schopnost’ riesit’

problémy, zmysel pre spolupracu a timovu pracu;

* tvorivé kompetencie - schopnost’ objavovat’ a spracovat’' nové poznatky a aktivity,
schopnost’ pruzne riesit’ vychovné a pedagogické problémy, metodicky a organiza¢ne zvladat

neStandardné situdcie.
Absolvovanim aktualiza¢ného vzdelavania vychovavatel’ méze :
- zvysit podiel aplikacie metdd na rozvijanie tvorivosti Ziakov,

- venovat’ zvySenu pozornost’ zvySovaniu urovne vedomosti vychovavatel'a z oblasti praxe

a tedrie tvorivych metdd,

- venovat’ zvySenu pozornost’ pri rozvijani tvorivosti u deti zo socidlne znevyhodneného

prostredia,

- formulovat’ tvorivé tlohy tak, aby sa ziaci dostali zo stavu relaxacie do stavu aktivécie,
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- vyuzivat’ uvol'nenu atmosféru tvorivého prostredia na podnecovanie aktivity,
- rozvijat’ tvorivé myslenie u Ziakov v esteticko-vychovnych predmetoch,

- pri rozvijani tvorivosti ziakov vyuzivat’ moznost’ réznych variacii, zmien vo vychovnom

procese,

-neustale uvadzat’ ziakov do novych, im nezndmych situdcii, aby sa vychovou dosiahol

kreativizacny ucinok.
Vychovavatel’ pri svojej praci vyuzZiva a aplikuje nasledujice zazitkové metody:

- rozhovor, diskusia, brainstorming, vyklad, prednaska, prezentacia, praca v skupinach,
dramatizacia, pantomima, ziva tabul’a, praca s vykladacim materidlom, didakticka hra, praca s
papierom, demonstracia na obraze, projektové i diferencované vyucovanie, samostatnd praca,
riadené objavovanie, tanec, hra na hudobny néstroj, workshopy, tvorivé dielne, beseda, praca s

textom, praca s hudbou, s obrazom a v neposlednom rade aj praca so symbolmi.
2 CIELE VYCHOVY A VZDELAVANIA

Ciele vychovy a vzdelavania v Skolskom internate musia byt’ v stilade s cielmi vychovy
a vzdelavania deklarovanymi v § 4 Skolského zékona. Vo vychove a vzdelavani ziakov v Case
mimo vyucovania musia vychovavatelia uplatiovat’ Specidlne ciele vychovy a vzdelavania,

ktoré ziakovi umoZnia rozvijat’ vedomosti, zrucnosti a postoje ziskané vo vzdelavani v Skole.
Su to najmi tieto ciele:

» rozvijat kompetencie, a to najmd v oblasti komunika¢nych schopnosti, ustnych
spOsobilosti a pisomnych spdsobilosti, vyuzivat informacno-komunikacné
technologie, komunikéciu v Statnom jazyku, materinskom jazyku a podla moZznosti
Skolského internatu aj v cudzom jazyku, celozZivotné vzdeldvanie, socidlne
kompetencie, ob¢ianske kompetencie a kultirne kompetencie,

» rozvijat’ schopnosti spravne identifikovat’ a analyzovat’ problémy, navrhovat riesenia
a vediet’ ich riesit’,

» rozvijat’ manudlne zrucnosti, tvorivé, umelecké psychomotorické schopnosti, aktualne
poznatky a samostatnost’ pracovat’ s nimi v praktickych ¢innostiach,

» posilnovat Gctu k rodicom a ostatnym osobam, ku kultirnym a narodnym hodnotam a
tradiciam $tatu, ktorého je obcanom, k Staitnemu jazyku, k materinskému jazyku a k

svojej vlastnej kulture,
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» posilnovat’ tctu k 'udskym pravam a zakladnym slobodam a zdsadam ustanovenym v
Dohovore k ochrane I'udskych prav a zadkladnych slobod,

» pripravit sa na zodpovedny zivot v slobodnej spolo¢nosti, v duchu porozumenia a
znaSanlivosti, rovnosti muza a Zeny, priatel'stva medzi narodmi, narodnostnymi a
etnickymi skupinami a nabozenskej tolerancie,

» kultivovat’ svoju osobnost’ a celozivotné vzdelavanie sa, schopnost’ pracovat’ v skupine
a preberat’ na seba zodpovednost’,

» kontrolovat’ a regulovat svoje spravanie, starostlivost a ochranu svojho zdravia
vratane zdravej vyzivy a zivotného prostredia a reSpektovat’ 'udské etické hodnoty,

» ziskavat vSetky informacie o pravach diet'at’a a sposobilost’ na ich uplatiiovanie
3 KLUCOVE KOMPETENCIE ZIAKA

Urcenie klacovych kompetencii ziaka je nevyhnutnym vychodiskom na tvorbu
vychovnych Standardov. V zmysle ustanovenia § 10 ods.l1 Skolského zdkona vychovné
Standardy obsahuju stibor poziadaviek na osvojenie si vedomosti, zru¢nosti a schopnosti, ktoré
maju ziaci ziskat, aby mohli nadvédzovat na vedomosti, zrucnosti a schopnosti ziskané vo

vychovno-vzdelavacej ¢innosti v skole.

Z uvedeného vyplyva, ze kompetencie Ziakov v SI vychadzajii z danych kompetencii
prislusnej Skoly. KlIi€ovymi kompetenciami sa urcuju pozadované vedomosti, zrucnosti,
schopnosti, postoje a hodnotova orientdcia, ktoré ma mat’ Ziak v Case ukoncenia pobytu v
internate. V Skolskom internate ide predovsetkym o rozvijanie klI'icovych kompetencii, ktoré

ziaci ziskavaji vzdelavanim v Skole

Rovnako ako v skole, aj v Skolskom internate chapeme vzdeldvanie ako dolezita
kategdriu suborov vedomosti, zrucnosti, postojov a hodnotovej orientacie osobnosti, ktoré
potrebuje kazdy clovek k svojmu osobnému rozvoju, socidlnemu zacleneniu, k aktivnemu
obcianstvu a k permanentnému celoZivotnému vzdelavaniu. Kompetencie sa musia formulovat’
tak, aby sa zretel'ne opisali vSetky poziadavky na vedomosti, zru¢nosti, postoje, psychické
vlastnosti, fyzické schopnosti, a hodnotovu orientaciu ziaka zacastiiujiceho sa vychovy mimo
vyucovania, ktoré su potrebné na rozvijanie kI'icovych kompetencii ziskanych vzdeldvanim v

skole.
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4 EDUKACNE AKTIVITY V JEDNOTLIVYCH OBLASTIACH VYCHOVY

OBLAST ROZSAH V TEMA LEKTOR
VYCHOVY | HODINACH
Oktéber 2 Obsah : Nova legislativa Mgr. Emilia
2020 Beresikova

- Zékon 138/2019 o pedagogickych
zamestnancoch a odbornych zamestnancoch
a o zmene a doplneni niektorych zdkonov
- NV 201/2019 o priamej vychovno -
vzdelavacej ¢innosti
- Zmeny v zakonoch 553/2003 o odmenovani
zamestnancoch
- 596/2003 o Statnej sprave
- Pracovny poriadok Skoly
- Organizacny poriadok skoly

- Plan grofesi!ného rozvol'a
Mravna 3 Obsah : Emocionalna inteligencia Mgr. Emilia
vychova Beresikova
- Vediet’ vyjadrit’ a prejavit’ cit. Uvedomit’ si
vplyv emdcii na nase spravanie.

Vystup Obsah : Vyjadri svoje mySlienky a pocity Mgr. Maria
v materinskom jazyku Murinova

- Kultivovat’ kultaru vyjadrovania sa a rozvijat
komunikacné zrucnosti.
1 —|

3 Obsah : Prevencia v praxi Mgr. Zuzana
T,elesné - Chapat’ vyznam preventivnej starostlivosti Pastorkova
vychova o svoje zdravie
- Chapat’ skodlivost’ faj¢enia, alkoholu a inych
drog
Vystup Obsah : Jedlo ako nepriatel’ Vystup
sebavedomie a budovat’ zdravy sebaobraz v Mgr. Terézia
oblasti fyzického vzhl'adu a tym preventivne Kardosova
posobit’ proti vzniku a rozvoju portch prijmu
potravy
1 —|
3 Obsah : Ako sa Zije s postihnutim Mgr. Erika
Pilatova

- Chépat’ vyznam pozitivnych hodnot
- Rozlisit’ predsudky, stereotypy
Vystup Obsah : Efektivna komunikacia Vystup

Mravna
vychova
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Stredna Sportova skola Stredna odborna Skola drevarska

Ekologicka
vychova

- Podporit’ spoloc¢ensky prijatel'né formy
komunikacie prostrednictvom

technik asertivnej komunikacie a prispiet’ k
zdravej klime v Skolskom

zariadeni.

Mgr. Monika
Oravcova

3

- Rozvijat’ manualne zrucnosti a tvorivé
myslenie z vyuzitim prirodného materialu

Obsah : ManaZment odpadov —
REDEFINACIA

- Spoznavat’ spravnu likvidaciu odpadov z
domacnosti,

Pracovna 3 Obsah : Neni¢me si svoje okolie Mgr. Katarina
vychova - Rozvijat’ zru¢nosti pri samostatnej ¢innosti Bernikova
ochrany zivotného prostredia pri vyuzivani
odpadového materialu
Vystup Obsah : Cas viano¢ny, ¢as sviatoény Vystup

Bc. Gabriela
Martinkova

Mgr. Anna
Minarikova

- Dokéazat’ minimalizovat’ odgad,

- Chapat’ vyznam celozivotného vzdelavania
- Vediet samostatne si stanovit’ finan¢ny
rozpocet na dovolenku

Spolocenska 3 Obsah : Svetové Slovensko Ing. Méria
vychova Rejchrtova
- Prejavit’ zdujem o slovensku prirodu
- vediet’ planovat’ turistické trasy
- vediet’ finan¢ne planovat’ vol'ny Cas
Vystup Obsah : Finan¢na gramotnost’ p. Renata
Kokosikova

Plan aktualizacného vzdelavania je otvoreny dokument, ktory je mozné aktualizovat’
a dopliat’ podl'a ponuky vzdelavani a potrieb Skolského internétu.
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PRILOHA
Lektor : Mgr. Zuzana Pastorkova

Vystup : Mgr. Terézia KardoSova
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Aktualizacné vzdeldavanie

Téma : Prevencia v praxi

Ciel’ : Chapat’ vyznam preventivnej starostlivosti o svoje zdravie,

Chépat’ skodlivost’ faj¢enia, alkoholu a inych drog.

Drogy sa uz stali sprievodnym javom nasho zivota. Su to rizikové faktory, a tak k nim treba
pristupovat’. Pokial’ diet'a nedostane odpoved’ na otdzky, ktoré ho zaujimaju z tejto oblasti od
rodica alebo ucitela, hl'add ich na miestach, ktoré nemusia byt' z hl'adiska jeho vychovy a
formovania jeho osobnosti najvhodnejsie. Drogy a drogova zavislost ako celospolocensky

negativny jav je neoddelitel'nou sucastou nasho kazdodenného zivota.
Definicia pojmov:

Droga - ,je akakol'vek latka, upravend surovina nerastného, rastlinného, alebo zZivocisneho
povodu, ktora je po vstupe do Zivého organizmu schopna zmenit jednu alebo viac jeho funkeii.
Podra tejto definicie mozno za drogy povazovat’ vSetky prirodné, polosyntetické a syntetické
latky, ktoré akymkol'vek spdsobom vpravené do organizmu mozu za urcitych okolnosti vyvolat’
chorobny stav — zavislost, psychicku alebo fyzickl tym, Ze Gi€inkuji priamo alebo nepriamo na

centralny nervovy systém* (Liba, 2008).

,Droga je upravend surovina nerastného, rastlinného alebo Zivoc¢iSneho povodu, ktora je po
vpraveni do Tudského organizmu schopnd vyvolat’ psychickti alebo fyzicka zavislost™

(Ondrejkovic et al., 2001, s. 165).

Drogova zavislostt — ,chorobny vztah k drogam, ktory je -charakterizovany
nekontrolovatelnou tizbou vpravovat' si drogy akymkol'vek spdsobom do organizmu.*

(Ondrejkovic et al., 1999, s. 8). 7

,Predchadzanie drogovym zévislostiam sa nazyva prevencia‘“ (Ondrejkovi¢, Poliakova, 1999,
s. 168). Je to teda Cinnost’, ktora je zamerand na to, aby vobec nedoslo k problému, ktory
sposobuju drogy. Inak povedané, je to nasadzovanie opatreni, aby sme sa vyhli problému. O
prevencii mozno povedat’, Ze je omnoho vyhodnejSia ako terapia, ktord je zamerana na proces
odvykania a zarad'ovania do normalneho Zivota. Zéklad u¢inného preventivneho posobenia

spoc¢iva hlavne na rodine a Skole. Vyraznym faktorom v prevencii je aj socialna politika Statu.
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Od nej sa odraza uroven prevencie drogovych zavislosti v jednotlivych Statnych rezortoch, ako
su Skolstvo, zdravotnictvo, sudy, policia a d’alSie organy a institicie. Touto problematikou sa
zaobera Narodna protidrogova stratégia Slovenskej republiky (NPS SR) na obdobie rokov 2013
—2020,ktorej cielom je prispiet’ k znizeniu dopytu po drogach a ich ponuky v radmci SR, ako aj

k znizeniu zdravotnych a socidlnych rizik a $kod spésobenych drogami.

Slovenska republika ako Clensky Stat Europskeho spoloCenstva reSpektuje vSeobecny politicky
ramec a hlavné priority Eurdpskej tinie. Spolo¢nym zakladom narodnych stratégii je vyvazeny
pristup k znizovaniu ponuky drog a dopytu po drogach a preferencia hodnét, na ktorych je EU
zalozend: uctu k l'udskej dostojnosti, slobodu, demokraciu, rovnost’, solidaritu, pravny Stat a

I'udské prava.
Clenenie prevencie drogovych zavislosti

Primarna prevencia ,zac¢ina v Zivote Cloveka, ked eSte neméd problémy s konzuméciou
navykovych latok* (Pavuk, 1997, s. 75). Oblast’ primarnej prevencie drogovych zavislosti je
priestorom, v ktorom by preventivno-vychovné pdsobenie malo byt vedené snahami orientovat’
mladil generaciu na pozitivne, prosocidlne spravanie v zmysle podpory a ochrany zdravia
somatického, psychického a socidlneho. Prevencia ma svojim pdsobenim zabezpecit
vytvaranie optimalnych podmienok pre socialny, telesny a dusevny rozvoj ¢loveka. Je teda
zamerana na udrzanie, alebo zlepSenie kvality zivota jedinca. Tento druh prevencie by mal mat’
svoje nezastupitelné miesto nielen v rodine ale aj v Skoldch kazdého stupnia. Poskytovanie
informécii a aplikacia primarnej prevencie je determinantom vyvoja moralnych noriem,

pravidiel a zdsad u deti a mladeze.

Poskytované informacie su dolezité, ale nie najdolezitejSie. K u¢innej primarnej prevencii treba

podla A. Pavuka (1997, s. 73) aj iné schopnosti, ako su:

- vediet’ povedat nie a vediet’ zniest’ nie,

- vyjadrit’ svoje pocity,

- vediet’ zaobchadzat’ s konfliktmi a rieSit’ ich,

- vediet’ zniest’ napitie,

- poznat’ zmysel vlastného Zivota a vediet’ sa s nim stotoznit’,

- zoznamit' sa so Zivotnym prostredim, v ktorom Zije a v ktorom sa nerita len vykon s

reSpektovanim a oceflovanim hodnot.
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Kone¢nym cielom tohto procesu je pripravit mladého ¢loveka na rieSenie zivotnych situacii
tak, aby dokazal viest’ zivot bez drog. Primarna prevencia nie je len procesom adresovanym
detom a mladezi, aj ked tato skupina tvori jej podstatna ast. Uastnikmi sa moZzu stat’ aj
dospeli. Jej tlohou nie je zameriavat’ sa len na rozumovu stranku, ale aj na stranku spojenu s

tuzbami, emo6ciami, potrebami a socidlnymi véizbami ¢loveka.

Sekundarna prevencia sa na rozdiel od primarnej prevencie netyka celej populacie. Je
zamerana na ohrozené skupiny obyvatel'stva. ,,Niektoré¢ skupiny obyvatel’'stva si ohrozené viac,
iné menej, niektoré su ohrozené bezprostredne, niektoré menej alebo iba sprostredkovane, v
zavislosti od mnohych faktorov (prostredie, rodina, narusené vzt'ahy s rodinou osobitne s
matkou, netspechy a tazkosti v Skole, spdsob Zivota, osobnostné predpoklady a i.)“
(Ondrejkovi€ — Poliakova, 1999, s. 168). Poslanim a ulohou tohto typu prevencie je zastavenie
uvedenych neziaducich patologickych prejavov spravania sa a odstranenie pricin, ktoré ho

vyvolavali.

Terciarna prevencia predstavuje komplexnu starostlivost o drogovo zavislych. Ma
zabranovat’ opakovaniu zavislosti u tych, ktori boli ucastnikmi terapie alebo liecenia. Zahtia
opatovnu reintegraciu ¢loveka do bezného zivota v spolocnosti - resocializaciu a rehabilitaciu,
ktoré su priestorom pre uplatnenie najmé socialnych pracovnikov, ale i laickych terapeutov z
radov abstinujucich, avSak vzdy pod superviziou erudovaného Specialistu. Proces prevencie je
naro¢ny a obsiahly proces, ktory za¢ina u jedincov, ktori sa s drogou eSte nestretli a kon¢i u

jedincov na drogéch zavislych.

Prevencia je Specifickd v suvislosti s vekom jedinca. Podla A. Pavika (1997, s. 75)
najdodlezitejSie obdobie pre prevenciu je obdobie mladSieho a starSieho Skolského veku a

adolescencie, teda obdobie od 7. do18. roku zivota.

Odbornici na prevenciu zavislosti poukazuji na to, Ze predovSetkym rozliSovanie medzi
primarnou a sekundarnou prevenciou uz nie je aktualne a moderné. Poziadavky a vyvoj praxe
tykajice sa ciel'ovych skupin, ako aj pouzitého obsahu a metéd mé s priméarnou a sekundarnou
prevenciou velky spolo¢ny prienik, t. j. vel'a spolocnych znakov. Najma v pripade preventivne;j

prace s dospievajuci, resp. adolescentmi nemé delenie vel’ky zmysel, ked’ze:
* ohrozenie v skorom §tadiu vyvoja uzivania sa neda vzdy rozpoznat’ a
* v realnom zivote (napr. Skola, vol'ny €as) nie je mozné oddelenie (eSte) neohrozenych a (uz)

ohrozenych mladych uzivatelov. (Hallmann, H. J., 2002)
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Aktéri Skolskej primarnej prevencie

Aktéri Skolskej primarnej prevencie maju v oblasti drogovej zavislosti vel'mi doleziti a
nenahraditel'n tlohu. Venovat’ pozornost’ primarnej prevencii na skolach vyplyva skoldm z
Pedagogicko-organizacnych pokynov na prislusny Skolsky rok a z Nérodnej protidrogove;j

stratégie.

K aktérom primarnej prevencie v Skoladch patria: riaditel’ Skoly, ucitelia, vychovavatelia,

koordinator prevencie socialno-patologickych javov a v neposlednom rade aj rodicia deti.
Riaditel’ Skoly

Riaditel’ skoly je zodpovedny za chod a riadenie Skoly a preto musi byt informovany aj o
preventivnych aktivitich. Od neho zéavisi uskutoCfiovanie a uspeSnost’ preventivnych

programov, on menuje koordinatora prevencie, ktory v spolupracuje s vedenim skoly.
UCitelia vychovavatelia

Posobenie pedagdgov v oblasti prevencie ma silnejice tendencie. VyZaduje si to narast vyskytu
uZivania legalnych ale aj nelegalnych drog. U¢inna prevencia si vyzaduje od pedagégov
mnozstvo skusenosti, trpezlivost’, ochotu, obetavost’. Ucitelia mézu svojim ziakom priamo
alebo nepriamo pomdct’ v probléme drog, v identifikovani problému, v hl'adani spravnych
nazorov na drogy a v hl'adani odpovedi na otazky ziakov. Tieto ulohy vSak predpokladaju dobry
vzt'ah ucitel, vychovavatel’ — ziak a urcita, k vztahu primerant schopnost’ vcitit' sa, osobné
nasadenie pedagoga, ktoré musi byt’ dobrovol'né, skutocné a aprimné. Ich angazovanost’ v tejto
oblasti posobi pozitivne na Ziakov a rovnako aj na neho samého. Pedagdg je nuteny sa
vzdelavat’, zvySovat’ obsah svojich informacii o drogach a drogovych zavislostiach. Musi byt’
pripraveny na otazky samozrejmé, ale aj na tie osobného charakteru. Nie kazdy ucitel’ je
ochotny, ale hlavne schopny, prekrocit’ svoj tien, otvorene komunikovat, poc¢uvat’. U¢itel moze
citit v otazkach primarnej prevencie zmieSané pocity, v ktorych sa strieda tarcha

zodpovednosti, bezradnost’ az po Gplné odmietanie byt’ jednym z ¢lankov efektivnej prevencie.
Rodicia

Rodicia st takisto jednym z aktérov Skolskej primarnej prevencie. Svojim konanim by mali
podporovat’ Skolské aktivity suvisiace s prevenciou. Bagatelizovanim a nezaujmom o tato

problematiku mézu u deti spdsobit’, Ze proces primarnej prevencie v Skole nebude uspesny.

Koordinator prevencie
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Medzi zainteresovanymi in$tititmi v oblasti Skolskej prevencie ma nesporne vyznamné
miesto pedagog - koordinator prevencie drogovych zavislosti, ktory sa orientuje na oblast’
prevencie vSetkych socialno-patologickych javov (teda aj prevencia Sikanovania, zvysenej

agresivity, sexualne prenosnych choréb a pod.)

Skoly a Skolské zariadenia realizuji rézne preventivne programy, ktoré maju rézne delenie

podrla typov preventivnych programov Napriklad:

* Programy zamerané na objasiiovanie informacii a hodnot

V tejto skupine programov kladieme doraz na znalost’ a vedomosti.
* Programy zamerané na emocionalne vzdelavanie a vychovu

Programy v tejto skupine obsahuju také typy programov, ako st napr. nacvik zru€nosti
rozhodovat’ sa, objasiiovanie hodnét, stresovy manazment a zvySovanie sebatcty. Nacvik

zru¢nosti odolavat’ v tejto programovej skupine chyba.
* Programy zamerané na socialny vplyv

Programy zamerané na socialny vplyv informuju Ziakov predovSetkym o rovesnickych a inych
socialnych tlakoch a rozvijaji zrucnosti, ako tymto tlakom odolévat’. Prakticky vSetky tieto

programy obsahuji informéciu o uZivani navykovych latok.
* Programy vSeobecné resp. komplexné

Vseobecné programy obsahuji najroznorodejSie komponenty vSetkych skimanych drogovych
preventivnych programov. Zahfnaju informacie, tréning zrucnosti, ako sa rozhodovat a
odolavat, komponenty utvarania zavidzkov a noriem. V tejto skupine chybajii rovesnicke

programy.
* Programy alternativne

Tato skupina programov zdoraziuje tréning zivotnych zrucnosti a poskytovanie alternativ na

uzivanie drog.

Vedecky vyskum zamerany na efektivnost’ tychto piatich programovych skupin ukazal, Ze
najvacsi vplyv na zniZenie zneuZzivania latok u zucastnenych Ziakov mali programy zamerané
na socialny vplyv a programy vSeobecné (Hansen, 1992). Tento zaver podporuju aj iné

vyskumy.
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DROGOVA ZAVISLOST — LIECBA UZIVATELA DROG V
SLOVENSKEJ REPUBLIKE 2019

Bratislava, 9. jul 2020

Pocet lieCenych uzivatelov drog narasta. V uplynulom roku sa na Slovensku lie¢ilo 3 295
drogovo zavislych osob. Az 83,2 % lieCenych boli slobodni I'udia a takmer polovica (47,7 %)
zila s rodi¢mi. NajcastejSim dovodom liecby bolo uzivanie pervitinu, heroinu a marihuany.
PodrobnejSie spracované informdacie pontka najnovSia Statistika Néarodn¢ho centra

zdravotnickych informacii.

V roku 2019 na Slovensku podstupilo lie¢bu pre uZivanie drog 3 295 os6b. Muzi tvorili az 80,8
% zo vSetkych pacientov (2 661) a Zeny 19,2 % (634). Priblizne tretina (969) boli drogovo

zavisli, ktori boli lieCeni pocas vykonu trestu odnatia slobody.

Pocet lie¢enych uzivatel'ov drog mal v obdobi rokov 2004 — 2019 rastuci trend. V roku 2019 sa
liecilo z drogovej zavislosti 0 42,3 % 0s0b viac ako v roku 2004. Nérast sa tykal viac muzov (o

45,2 %) ako zien (o 31,5 %).

Lieceni uZivatelia drog podfa rezortu liecebného zariadenia
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V zdravotnickych zariadeniach sa najcastejsie liecili uzivatelia stimula¢nych latok (42,7 %, t.

j.1 408 0s0b, z nich az 1 358 uzivalo pervitin), pricom ich pocet kazdoroc¢ne stipa. Pocet
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lieCenych uzivatel'ov opiatov predstavoval 23,5 % (774 osob, z nich 658 uzivalo heroin).

Uzivatelia drog zo skupiny kanabis tvorili 21,2 % (699 o0s6b, z nich 677
Lieceni uZivatelia drog podfa vybranych skupin uZivanej primarnej drogy

1600

1400

1200

1000

a00

pocet

600

400

200

2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2M2 2013 24 2015 2016 2017 28 2015

rok

—O—hemin ostatné druhy opiatov
—O—stimulancia —— hypnotika a sedativa )
—— kanabiz (konope) —s— kombinacia psychoaktivnych latok

uzivalo marihuanu).

Viac ako polovica (1 906) pacientov bola uz v minulosti lie¢ena pre drogové problémy. Az 87,5
% drogovo zavislych od heroinu a 74 % uzivatel'ov hypnotik a sedativ sa lie¢ilo opakovane.
Liecbu prvykrat v Zivote vyhl'adalo 1 287 pacientov.

Najviac lieCenych uZivatel'ov drog v minulom roku bolo vo veku 30 — 39 rokov (1 241 osdb) a
20 — 29 rokov (1 125 0s0b).

Za sledované obdobie rokov 2004 — 2019, pocet 30 — 39-ro¢nych lieCenych vzrastol 4-nasobne.
Podobne sa zvysil aj pocet pacientov vo veku 40 a viac rokov (4,1-nasobne). Naopak pocet
lieCenych z vekovej skupiny 0 — 19-ro¢nych v tomto dlhodobom horizonte mierne klesa a z
vekovej skupiny 20 — 29-ro¢nych stagnuje, a teda ich pocet sa v sledovanom obdobi vel'mi

nemenil.
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Lieceni uZivatelia drog podFa vekovych skupin
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Najvyssi pocet pacientov lieCenych zo zévislosti pochadzal z Bratislavského kraja (161,3 na
100 000 obyvatelov daného kraja), Trnavského (76,0 na 100 000) a Zilinského kraja (59,9 na
100 000). Najmenej lie¢enych pochadzalo z Presovského kraja (12,8 na 100 000).
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NajcastejSim spdsobom podavania drogy bolo fajéenie (36,4 %; v pocte 1 200 liecenych zo
vsetkych 3 295), injekéné podanie (27,2 %; v pocte 897 liecenych) a Snupanie (23,9 %; v pocte
786 lieCenych).

Zo zavislosti boli lie¢eni predovsetkym nezamestnani (46,0 %). Z hl'adiska najvyssej urovne
ukonceného vzdelania to boli najmi osoby so zdkladnym ukoncenym vzdelanim (34,7 %
muzov a 36,3 % zien). Az 83,2 % liecCenych boli slobodni I'udia a takmer polovica liecenych

pacientov (47,7 %) zila s rodi¢mi v spolo¢nej domacnosti.
Az 38,0 % (1 251 osbb) drogovo zavislych vyhladalo liecbu z vlastnej iniciativy alebo
iniciativy rodiny a priatel'ov. Sidom alebo policiou bola liecba nariadena 27,3 % (900 osob)

drogovo zavislym.

Podrobnejsie udaje k tejto téme su obsiahnuté v publikac¢nych tabulkovych vystupoch a

sprave k publikovanvm vvstupov.

http://www.nczisk.sk/Aktuality/Pages/Drogova-zavislost-liecba-uzivatela-drog-v-Slovenske;j-

republike-2019.aspx
ROZDELENIE A UCINKY DROG

Zijeme v dobe, ktora so sebou neustéle prinasa nové a revoluéné objavy prakticky vo vetkych
smeroch l'udskej ¢innosti, rovnako tak vSak so sebou prinaSa tieZ vela problémov, ktoré
nemozno prehliadat’ a je potrebné ich riesit’. A prave problematika drog je jednym z najvacsich
problémov sti€asnej spoloc¢nosti. VacSina z nds si urcite povie, Ze tento problém sa ho netyka,
ale bohuzial’ je to Casto myln4 predstava a kazdy by sa mal zamysliet, ¢i neexistuje nejaka

moznost’, Ze niekto v jeho okoli alebo dokonca on sdm nema problémy s drogami.
Rozdelenie drog

Drogy si vSeobecne omamné ¢i psychotropné latky, ktoré ovplyviiuju alebo uplne menia
I'udské vnimanie a vyvoldvaji drogovua zavislost’. Existuje naozaj vel'ké mnoZstvo drog, ktoré

sa delia do niekol’kych d’alej popisanych skupin.

Asi najznamejsie delenie drog je na dve hlavné skupiny, teda drogy tvrdé a midkkeé. Toto delenie

sa vztahuje k riziku, ktoré sa spaja s ich uzivanim. Zjednodusene mozno povedat’, ze ¢im je


http://www.nczisk.sk/Statisticke_vystupy/Tematicke_statisticke_vystupy/Drogova_zavislost_liecba_uzivatela_drog/Pages/default.aspx
http://www.nczisk.sk/Statisticke_vystupy/Tematicke_statisticke_vystupy/Drogova_zavislost_liecba_uzivatela_drog/Pages/default.aspx
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droga "tvrdsia", tym vicsie posSkodenie je schopna vyvolat’. Delenie drog na tvrdé a mikkeé a s
tym spojend legalizacia mékkych drog je velmi diskutovate'nd a mé svojich priaznivcov i

odporcov.
Miikké drogy: Marihuana, Hasis, Kokovy caj, Kava, Caj
Tvrdé drogy: Extaza, Heroin, Kokain, LSD, Lysohlavky, Morfin, Pervitin, Toluén

Dalsie delenie, ktoré sa pouZiva najéastejsie, je delenie podl'a u¢inkov drogy. Rozdelenie drog
podrla ucinku berie v ivahu prevladajuci efekt latky na psychiku zdravych lI'udi. To znamena,
ze pokial’ je nejaka latka zahrnutd medzi halucinogénmi, neznamena to, Ze nema napr. i efekt

stimulacny.
Delenie drog podl'a icinku
1. Cannabinoidy

Cannabinoidy patria medzi latky s halucinogénnym uc¢inkom a su obsiahnuté v rastline
Cannabis (konope). Konope obsahuje vel'a u¢innych latok, z nasho hl'adiska je najzaujimave;jsi
delta-9-tetrahydrokanabinol (THC), ktory je nositelom halucinogénnych ucinkov. Medzi

cannabinoidy patri:
Hasi§
Hasis je v skuto¢nosti samotna Zivica ziskana z konope, obsah ucinnych latok je az 40%. Hasis

sa najcCastejSie faj¢i v podobe tzv. jointov (marihuanové alebo hasiSova cigareta) alebo tiez

pomocou fajok.
Marihuana

Marihuana je zmes listov, vetviciek, semien alebo kvetov konope. Celkové mnozstvo t¢innych
latok je zavislé na mnohych faktoroch - napriklad pohlavie rastliny, podmienky pestovania,
postup susSenia, atd’., vSeobecne mozno vSak povedat’, Ze sa podiel u¢innych latok pohybuje v
rozmedzi 1 - 15%. Marihuana sa rovnako ako hasi$ najcastejSie fajci formou jointov alebo ju

mozno tiez napriklad konzumovat’ v podobe roznych pokrmov.

Marihuana a hasis sa radia medzi l'ahké drogy a vel'a 'udi si mysli, Ze uzivanie tychto drog je
bezpecné. Tento ndzor vSak nie je Uplne pravdivy. Vaznejsie komplikacie su sice skor vzacne

a vSak dlhodobé¢ uzivanie vedie k pomerne typickym poruchdm pamdti, koncentracie, u€enia a
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strate motivacie. U muzov dlhodobé faj¢enie marihuany zhorSuje potenciu. A rovnako tak je
chybny nazor, Ze tieto drogy nemozu byt navykové, pretoze vyskum preukdzal ako psychicku

tak fyzickl zavislost'.
2. Halucinogény (Psychedelika)

Halucinogény maju vel’ky vplyv na vedomie cloveka a spdsobujt psychické zmeny, ktoré mézu
viest’ az do Stadia toxickej psychodzy. Do tejto skupiny drog patri velké mnozstvo latok, ktoré

su Casto 1 pouzivané v lekarstve, najzndmejsie su vSak LSD a extaza.
LSD

LSD sa objavuje takmer vyhradne vo forme tzv. tripov ¢i krystalov. V prvom pripade sa jedna
o malé papierové stvorceky s potlacou r6znych symbolov. V druhom pripade potom ide o malé
granulky véicSinou tmavomodrej ¢i zelenej farby, trochu pripominajice umelé hnojivo.
Uzivanie LSD je vel'mi nebezpecné hlavne preto, Ze ich G¢inok je vel'mi nevypocitatelny a v
niektorych pripadoch mozu uz po prvom uziti nastat’ vel'ké problémy v podobe halucinécii a

panickych reakcii, ktoré moézu trvat’ po dobu az niekol’kych dni.
Psilocybin (Lysohlavky)

Psilocybin je psychicky vel'mi aktivnou latkou a je obsiahnuty v hubach Lysohlavkach. Této
droga patri v Ceskej republike k najroziirenej$im halucinogénnym drogam. Po poziti
psilocybinu sa dostavuju pocity nepokoja alebo naopak ospalosti, mézu sa vyskytnat’ bolesti
hlavy, poruchy koordinacie, meni sa vnimanie reality, ¢o moZe viest’ az k halucinacidm alebo

pocitom "Sialenstva".
Extaza (MDMA)

Extdza patri chemicky medzi fenyletylaminy a svojimi ucinkami sa radi na pomedzi
halucinogénnych a stimula¢nych drog. NajcastejSie sa vyskytuje vo forme tabliet alebo kapsli.
Extaza sa niekedy tiez nazyva ako tzv. tane¢nd droga, pretoZe ju uzivaji l'udia na r6znych
tanecnych akciadch (party, kluby, diskotéky,...), kedy tanecnik po poziti extdze nepocituje
tinavu. U¢inky MDMA maju vplyv hlavne na psychiku ¢loveka. Po poziti drogy sa u jedinca
vacsinou prejavuju pocity pokoja a pohody, mizne stres a zlepsi sa nalada, objavuju sa pocity
empatie a potreby sa niekoho dotykat. Vel'mi nebezpecné st vSak neziaduce uc¢inky spojené s
uzivanim tejto drogy, medzi ktoré¢ patri absencia pocitu smédu, ¢im méze dojst’ k prehriatiu

organizmu, d’al§im nebezpecnym tc¢inkom je poskodenie nervovych buniek.
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3. Opiaty

Nazov tejto skupiny je odvodeny z ndzvu Opium, o je latka obsiahnutd v nezrelych
makoviciach. Opiaty su latky, ktoré maja chemicku Strukturu podobnii morfinu, €o je tiez
ucinnd latka vacsiny opiatov. Opidty su pre svoje u¢inky pouzivané tiez v lekarstve (narkotika).
Spolu s prchavymi latkami st opidty povazované za najnebezpecnejSie psychotropné latky,
pretoZe ich zavislostny potencial je naozaj velmi vysoky. Medzi hlavné opiaty patri Opium,

Heroin, Morfium, Oxikodén a Subutex.
Opium

Opium je jedna z najstarsich drog, ktora bola asto uzivana u v davnej minulosti. Zdrojom opia
su zelené makovice. Tradi¢né uzivanie Opia je fajcenie alebo varenie odvarov. V dnesnej dobe
sa opium aplikuje tieZ injekéne priamo do Zil. Uéinky 6pia sa lidia podl’a formy, v akej sa 6pium
uziva. NajcCastejSie priznaky su vSak tlmenie mozgovej ¢innosti, tlmenie bolesti, navodzovanie
pocitu euforie a pokoja. Medzi nebezpecné ucinky patri neschopnost’ sustredenia, nezdujem o
okolie, zniZenie ostrosti videnia, nevol'nost’ a zvracanie, sucho v ustach, ociach a nose, zapcha.

Niekedy sa mozu objavit’ i kf¢e, halucinacie a pocity uzkosti.
Heroin

Heroin je najcastejSie zneuZivanym opiatom a jeho zavislost’ je povazovana za najhorSiu a
spolocensky najskodlivejSiu zavislost'. Na trhu sa objavuje vo forme hnedého alebo bieleho
praSku. Heroin sa najCastejSie vstrekuje priamo do zil, niekedy sa 1 faj¢i. Jeho Skodlivost je
priblizne dvanastkrat vyssia ako u opia. Uginky st podobné ako u 6pia, ale ovela silnejsie.
Vysoké riziko heroinu je v tom, Ze nie je nikdy jasné, kolko heroinu je v skutoc¢nosti
obsiahnutého v jednej davke, moZze to byt napriklad len 5%, ale tieZ az 90 alebo 100%, co je

smrtel'na davka.
Morfium

Morfin sa vyrdba z Opia a v lekarstve sa pouziva na tiSenie bolesti. Rychlo na nom vznika

psychické a fyzické zavislost. Uginky st rovnaké ako pri opiu.
Oxikodon (Perkodan)

Oxikodon patri medzi opidty a chemicky sa jednd o polysynteticky derivat morfinu a Struktiru
ma vel'mi podobnou kodeinu. V lekarstve sa pouziva na tiSenie bolesti. Oxikodén navodzuje

pocit euforie a potlacuje pocity bolesti. M6ze sa aplikovat’ vo forme tabliet, Siitupanim alebo



SPOJENA SKOLA

R Rosinska cesta 4
Stredna Sportova skola Stredna odborna $kola drevarska 01008 Zilina

ZILINSKY
samospravny kraj
zriadovatel

injekéne. Vedlajsie ucinky sa vyskytuju v podobe zapchy, zvracania, nevol'nosti, problémov s

dychanim a stavom zmétenosti. Oxikodon vyvolava podobnu zavislost’ ako morfium.
Subutex (Buprenorfin)

Subutex je pouzivany ako liek proti bolesti. A je v sucasnosti jednou z najpopularnejSich
opiatovych drog. Jeho Uc¢inok je sice slabsi ako pri heroine, ale i1 napriek tomu subutex heroin
postupne vytlacil. Subutex sa najcastejSie objavuje vo forme tabliet a jeho G¢inky st podobné

ako u ostatnych opiatov.
4. Psychofarmaka (trankvilizéry)

St to povodom lieky na liecenie psychotickych stavov - zbavuju chorych strachu a halucinacii,
uvolfiuji, upokojuji a zmierfiujii agresivitu pacientov. V sucasnej dobe su vSak casto
zneuzivané. Maju vela neziaducich ucinkov - moézu spdsobovat’ poruchy koordinécie,
vyvolavat’ stav podobny Parkinsonovej chorobe, poruchy obehového systému, pamiti,
zhorSenie sexudlnych funkcii. Si nebezpecné, mézu vytvorit’ i tazka psychicka a fyzicka
zavislost’ s abstinenénymi syndrémami vratane epileptickych paroxysmov. Medzi najcastejSie

zneuzivané psychofarmaka patria barbituraty, benzodiazepiny a rohypnol.
5. Stimulaé¢né drogy

Ako stimulaéné drogy sa oznacuju budivé latky alebo tieZ psychomotorické stimulanty, ktorych
chemické zlozenie je velmi roznorodé. Stimulacné drogy vyvoldvaji telesné a duSevné
povzbudenie, ktoré¢ mdze byt’ v podobe 'ahkého pocitu sviezosti alebo tiez az nekontrolovaného
vzrusenia. Najvyznamnej$imi zastupcami zo skupiny nelegalnych drog su pervitin a kokain,
medzi legalne stimulanty patria latky s miernej$im efektom - kéva a ¢aj. Stimula¢né drogy sice
nevyvolavaju fyzicku zavislost’ av§ak sposobuju vel'mi silnti psychicka zéavislost’. UzZivanim

stimulantov sa zvySuje riziko vzniku srdcovych a mozgovych prihod.
Amfetaminy

Amfetaminy st latky, ktoré stimuluju centrdlnu nervovu ststavu a byvaju ¢asto pouzivané ako
nepovoleny doping v Sporte. V lekérstve sa amfetaminy pouzivali na liecbu narkolepsie alebo
ako sucast’ liekov na chudnutie. Medzi vedl'ajsie ucinky patri pocit euforie, sily, sebadovery a
neunavnosti. Uzivanie amfetaminov spdsobuje stratu hmotnosti, srde¢nt arytmiu, zvysenie
krvného tlaku, rozvratenie koordinacnych funkcii nervovej sustavy, objavuju sa halucinacie,

uzkosti, tazké depresie a psychozy. Vplyvom halucindcii pri psychoze sa objavuju i pokusy o
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samovrazdu. Amfetaminy sa objavuju naj¢astejsSie v podobe tzv. "ice" (I'ad), ktory mozno fajcit,

d’alej sa aplikuju injekéne alebo Siiupanim. Je mozné sa s nimi stretnut’ tiez v podobe kapsli.
Kokain

Kokain je alkaloid juhoamerického kra Erythroxilon koka LAM. Uzivanie koky sa datuje uz do
doby Inkov, kedy sluzila predovSetkym ako nabozenska rastlina. Tradicny sposob aplikacie je
zuvanie kokovych listov, CastejSie sa vSak kokain aplikuje Siiupanim alebo niekedy tiez
injekéne. Clovek, ktory uZiva kokain je vesely, druzny, vyskytuju sa u neho prijemné
halucinacie a ma potrebu pohybu a fyzickej ¢innosti. Dostavuje sa euforia, mizni zébrany a
objavuju sa poruchy chovania a hyperaktivita. Pri dlhodobom uzivani sa objavuji stavy uzkosti,
paniky, predstavy, ze jedinca chce niekto zabit’, postihnuty trpi pocitmi sledovania. Uzivanie
kokainu predstavuje obrovsku zat'az pre organizmus, zvysuje sa riziko srdcovych a mozgovych
prihod. Jeho Situpanie vedie k ¢asto nevratnému poskodeniu nosnej sliznice a strate cuchu. Pri
tazkej otrave sa objavuju kice, slabne krvny obeh, otraveny kolabuje, o moze viest’ az k umrtiu
v dbsledku ochrnutia dychacieho centra. Psychicka zavislost’ na kokaine je ¢asto povazovana

za vObec najsilnejsiu.
Pervitin (Metamfetamin)

Pervitin byva €asto oznacovany ako "tradi€na" Ceskd droga. O toto oznaCenie sa zasluzilo
znovuobjavenie pervitinu pocas 80. rokov prave v Ceskej republike. Pervitin je ovela viac
uzivany ako kokain. Pervitin sa najcastejSie vyraba nelegalne tzv. "domécimi varicmi" a
vyskytuje sa vo forme najCastejSie bieleho prasku. Jeho aplikacia je najCastejSie Siiupanim alebo
vnutroZilne. A v stcasnosti sa ¢asto vyskytuje na tane¢nych akciach a preto spolu s extazou
patri do skupiny tane¢nych drog. Jeho t¢inky st vSak silnejSie ako u extdze a tieZ je pri pervitine
ovela vyss$i potencial vzniku zavislosti. Najvacsie riziko pri pervitine (podobne ako pri heroine)
je to, ze nikdy nie je jasné, kol’ko drogy je obsiahnutej v davke a aka je jej kvalita. Dalsim
problémom je to, ze uzivatel’ musi davku neustale zvySovat’, aby dosiahol rovnakych G¢inkov.
Dalsie rizika su podobné ako pri kokaine. Pervitin dnes predstavuje pri¢inu viac ako polovice
z poétu vietkych lie¢eni zavislosti na nealkoholovych drogach v CR a predavkovanie

pervitinom sa nemalou mierou (cca 35%) podiel’a na celkové drogovej umrtnosti.
6. Prchavé latky

Prchavé latky su zrejme najnebezpecnejSia skupina latok, dokonca nebezpecnejsie ako drogy
ako je kokain, pervitin alebo heroin. Vyznacuju sa silnym narkotickym (tlmivym) u¢inkom a

jednoducho dochadza ku predavkovaniu s nésledkom smrti. Ich uzivanim vznika tazké a
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nevratné poSkodenie mozgu, pecene, obli¢iek a kostnej drene. Chemicky sa jedna o uhl'ovodiky

a najcastejSim zastupcom je toluén.
Toluén

Toluén (methylbenzén) je ¢ira, vo vode nerozpustna prchava kvapalina, ktord sa pouziva na
riedenie farieb. Inhalacia (vdychovanie) jeho vyparov spdsobuje pocit euforie, objavuju sa
halucinacie a zmeny nalady. Pri toluéne vznikd silna psychickd zavislost. Sposobuje vazne
poskodenie organizmu - poskodenie pecene, obli¢iek, mozgovych buniek, poskodenie
dychacich ciest a pl'ic, zhorSenie pamiti a citové vykyvy. Vel'mi jednoducho méze dojst’ k

predavkovaniu, ¢o ma ¢asto za nasledok smrt’.

https://www.zdravie-sk.eu/compex/drogy-rozdelenie-ucinky.php

Po vsetkych informéciach je zrejmé Ze prevencia je vel'mi doleZitd a ma nezastupiteI'né miesto
aj v Skolach a skolskych zariadeniach. Preto na dneSnych cinnostiach budeme realizovat
zazitkové aktivity z oblasti protidrogovej prevencie. My ako vychovavatelia, ktori mnohokrat
nahradzame rodicov, by sme nemali mat’ zdbrany takéto aktivity realizovat’. Netreba sa obavat’,
7e ako odbornici nebudete nieco vediet’. Ziaci to priznanie prijmu skor, ako ked’ zastavame za

kazdych okolnosti rolu experta.

Priprava vychovno — vzdelavacej ¢innosti

Tematicka oblast’ Telesna vychova
Vyssi e Chapat’ vyznam preventivnej starostlivosti o svoje zdravie
vychovno- e Chapat’ skodlivost’ fajcenia, alkoholu a inych drog.

vzdelavaci ciel’

Specificky ciel e Argumentovat’ §kodlivost’ fajéenia a uréit’ pri¢iny faj¢enia u
mladych l'udi.
e Vyjadrit’ svoj postoj k faj¢eniu a prezentovat’ svoj ndzor a

akceptovat’ nazor inych, pri€om rozvijat komunikaéné zru¢nosti

Obsah Prevencia v praxi

Stratégie vychovno-vzdelavacej ¢innosti

Metody e Motivacia

e Individualny pristup
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e Vyjasnenie hodnot

e Zazitkova aktivita

Formy e Argumentécia
e Diskusia

e Skupinova praca

Prostriedky e cdu.sk/sites/default/files/projekty/vystup/15 ops_frivaldska ivana -
_svetlo_z tmy v protidrogovej prevencii_ucitela.pdf

e http://www.vzbb.sk/sk/tlacove spravy/2019/ts1301.php

e https://feminity.zoznam.sk/c/859318/top-fakty-o-fajceni-o-ktorych-

ste-mozno-ne-vedeli

e http://bezpre.mpc-edu.sk/wp-

web_link/prevencia/efektivna_drogova_prevencia.pdf

e http://www.nczisk.sk/Aktuality/Pages/Drogova-zavislost.aspx

Vychovavatel’ Mgr. Pastorkova

Realizacia aktivity:

1. Priprava miestnosti, priprava, internetu, drobné pomocky, papiere, pisacie potreby,
spracovana priloha, ¢asopisy, lepidlo, baliaci papier.

2. Privitanie, zhodnotenie diia, navodenie prijemnej atmosféry rozobratie pozitiv a negativ
dila, ktoré ndm mohli vyvolat’ stresové situdcie a podnietit’ nas zapalit’ si. Pre nefajciarov
otazka: Kol'kych fajéiarov som dnes stretol s cigaretou?

3. Oboznamenie sa témou vychovno - vzdelavacej ¢innosti a jej cielom.

Casova doticia aktivity je 5 minut.

AKTIVITA ¢. 1
Svetova zdravotnicka organizacia vyhlasila 31. m4j za ,,Svetovy den bez tabaku®. V roku
2013 sa Svetovy den bez tabaku nesie v znameni zdkazu reklamy na tabakové vyrobky,
ich propagacie a sponzorstva. Cielom kampane je poukdzat na pozitivny prinos
skoncovania s cigaretami a povzbudit’ I'udi, aby prestali faj¢it. My sa o to posnazime pri
dnesnych aktivitach.

Vyroky o fajéeni
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Cielom aktivity je uviest argumenty podporujuce jeho stanovisko priCom budeme
podporovat’ schopnost’ formulovat’ a prezentovat’ svoj ndzor a akceptovat’ nazor inych.
Postup:

1. Ziakov rozdelime do skupin.

2. Kazda skupina dostane obalku, v ktorej budu rozstrihané vyroky na dant tému vid’
priloha ¢1.

3. Ulohou skupin je roztriedit’ vyroky na listkoch do troch skupin. V jednej skupine maju
byt’ vyroky, ktoré skupina povazuje za 100 % pravdivé, v druhej skupine tie, ktoré
skupina povazovala za blbost, nepravdu a v poslednej skupine maji byt vyroky
diskutabilné, ktoré za urcitych podmienok moézeme zaradit' medzi pravdivé a inokedy
zase medzi nepravdivé.

4. Jednotlivé skupiny postupne odprezentuju vysledky svojej skupiny. Svoje zaradenie
vyrokov do jednotlivych skupin zdévodnia na prikladoch.

Diskusia:

- Ako sa vam pracovalo v skupinach?

- Bolo t'azké sa dohodnt’ na zaradeni vyrokov?

- Pri ktorom vyroku ste sa nedohodli? Prec¢o?

- Zaverec¢na diskusia bude zamerand na zistenie zmeny zaradenia vyrokov na zéklade
zdovodnovani ostatnych skupin.

Poznamka: Pri vyrokoch o fajeni doporucujeme vytvorit' skupiny podla skusenosti
ziakov s fajcenim, nakol'ko faj€iari a nefaj€iari v jednej skupine moZu mat’ problém
dohodntit’ sa na zaradeni jednotlivych vyrokov.

Casova dotacia aktivity je 15-20 minit.

AKTIVITA ¢E. 2

Test o fajéeni ziaci maju k dispozicii vyroky o fajéeni, ktoré maju oznacit’ za pravdivé
alebo nepravdivé vid’ priloha ¢. 2

e Jedna z hlavnych pricin, preco mladistvi fajcia, je, ze chct byt’ sucast'ou skupiny.. P

e Pasivne faj¢enie spdsobuje nefajciarom, Ze trpia respiranymi chorobami. P

e Fajcenie poméaha 'udom, ked’ su z nejakych dovodov nervdzni. N

e Clovek, ktory vyfajéi balicek cigariet denne a kazdy deni v roku, bude mat’ na placach
jeden liter dechtu. P

e (Cvicenie eliminuje negativne uCinky fajéenia. N
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e Jeden bali¢ek cigariet treba na to, aby sa zrychlil pulz, zvysil tlak krvi a narusilo sa
prudenie krvi i vzduchu v plicach. N

e VicSina faj¢iarov ma z fajcenia pdzitok a nechce prestat’. N

e FajCenie cigariet je jednou z hlavnych pricin srdcovych chorob. P

e Vicsina mladistvych moze prestat’ fajcit’ hocikedy, ked’ bude chciet. N

e Je v poriadku, ak mladistvi experimentuja s cigaretami a prestant skor, nez sa to stane
navykom. N

Casova dotacia aktivity je 10 minut.

AKTIVITAE. 3
Ziakom prec¢itame TOP fakty o fajéeni, o ktorych ste mozno (ne)vedeli vid® priloha
¢.3.Nasledne im zaddme ulohu, kde vyuziji metodu brainstormingu pri h'adani dovodov
preco treba prestat’ fajcit’ alebo preco chcem prestat’ fajcit’. Baliaci papier prilepime na
stenu a ziaci postupne vpisuju svoje napady bez toho, aby komentovali navrhy ostatnych.
Na zaver zoradia ndmety preco prestat’ faj¢it’ podl'a dolezitosti.

Casova doticia aktivity je 15-20 miniit.

AKTIVITA ¢. 4

Plagat

Ziakov rozdelime do skupin podl'a poétu zii¢astnenych ziakov. Kazda skupina dostane
ulohu, ktorti ma spracovat’ 'ubovol'ne zvolenou technikou - kresbou, mal'bou, kolazou,
slovom. Ziaci si maji predstavit’, Ze pracuju v reklamnej agentiire, ktora ma navrhnut
plagaty pre protifajc¢iarsku poradiiu. Sicasne ma vytvorit’ aj vhodné slogany pre kampan
proti faj€eniu. Najkraj$i a najvystiznej$i plagat bude umiestneny na néastenke na
vidite'nom mieste.

Casova dotacia aktivity je 15-20 minit.

AKTIVITA &. 5
Chceme legalizaciu méikkych drog?
Aktivita je zamerand na hranie roli. Hraci sa musia vcitit do roly, ktord mu urci
vychovavatel’. Ziaci tak prediskutuji zadant tému.
Postup:
1. Dopredu si naplanujeme rozdelenie roli medzi Ziakov. M6Ze byt nahodné (napriklad

losovanim), podl'a preferencii Studentov alebo podl'a pokynov ucitela. V pripade vel'kého
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poctu Studentov rola nemusi zvysit’ pre kazdého. V takom pripade mozu dvaja Studenti
dostat’ aj rovnaku rolu, no kazdy ju musi hrat' sdm za seba. Alternativne mozno d’alSie
roly aj domysliet’.

3. Rozdajte Studentom listo¢ky s opisom jednotlivych roli, vid’ priloha ¢.4 zadajte
zakladné pokyny a predstavte zapletku pribehu: Kazdy z vas drzi v ruke listocek, na
ktorom je opisanad postava, ktoru teraz bude hrat. Nehovorte ostatnym, ¢o mate na
listkoch napisané ani si listky neukazujte. Okrem moderatora méze kazdy zvazit', ¢i svoju
rolu odhali alebo ju takticky poneché skryta. Ako prvy dostane slovo moderator, ktory
bude diskusiu riadit’.

4. Nechajte ziakom zhruba 10 minit na pripravu svojich vystipeni a hlavnych
argumentov. Ked s vSetci pripraveni, mozete dat moderatorovi pokyn na zacatie
diskusie. V priebehu diskusie nezasahujte, iba ak by to bolo nevyhnutné.

5. Pat’ minut pred skonc¢enim diskusie naznacte starostovi, ze sa diskusia chyli ku koncu.
Vysledok stretnutia ponechajte na moderatorovi — o diskutovanej otdzke méze nechat’
hlasovat, odlozit’ ju na d’al$ie rokovanie, ¢i rozhodnat’ sam.

Casova doticia aktivity je 20-40 miniit.

4. Zhodnotenie vychovno - vzdelavacej ¢innosti:
e Dozvedeli ste sa nieco nové o fajéeni a nazoroch mojich spoluziakov?
e Zaujali vas navrhy ako prestat’ fajcit’™?
e Co sa nam pacilo a nepacilo na vychovno — vzdelavacej ¢innosti?
o Co nas zaujalo na tejto aktivite ?
o Co mi tato vychovno — vzdelavacia ¢innost’ dala.

Casova dotacia aktivity je 5 minit.
5. Pod’akovanie za i¢ast’ na vychovno - vzdelavacej ¢innosti.

6. Upratanie priestorov a pomocok
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Priloha ¢. 2

Test o fajéeni

1. Jedna z hlavnych pric¢in, pre€o mladistvi fajcia, je, ze chct byt’ sticast’ou skupiny.

2. Pasivne fajcenie sposobuje nefajéiarom, ze trpia respiraénymi chorobami.

3. FajCenie pomaha 'ud’om, ked’ st z nejakych dovodov nervozni.

4. Clovek, ktory vyfajéi bali¢ek cigariet denne a kazdy def v roku, bude mat na placach

jeden liter dechtu.
5. Cvicenie eliminuje negativne U¢inky fajcenia.

6. Jeden balic¢ek cigariet treba na to, aby sa zrychlil pulz, zvysil tlak krvi a narusilo sa

pradenie krvi i vzduchu v plicach.
7. VAcsina faj¢iarov ma z fajcenia podzitok a nechce prestat’..
8. FajcCenie cigariet je jednou z hlavnych pri¢in srdcovych chordb.
9. Vicsina mladistvych moze prestat’ fajcit’ hocikedy, ked’ bude chciet’.

10. Je v poriadku, ak mladistvi experimentuju s cigaretami a prestanu skor, nez sa to stane

navykom.



ZILINSKY
samospravny kraj
zriadovatel

SPOJENA SKOLA

R Rosinska cesta 4
Stredna Sportova skola Stredna odborna $kola drevarska 01008 Zilina

Priloha ¢.3
TOP fakty o fajceni, o ktorych ste moZno (ne)vedeli

Negativny vplyv cigariet na nase zdravie netreba hddam nikomu extra zvIast' pripominat’.
Ohrozeni pocetnymi ochoreniami su ako fajciari, tak i nefajciari. Alarmujicich informaécii,
ktoré s nikotinom bezprostredne suvisia, je vSak neporovnatel'ne viac.

e Pocet fajciarov za Zemi odhadovany na 1,3 miliardy, pricom na nasledky fajcenia
zomrie kazdu hodinu 560 l'udi (Cize 13 400 I'udi kazdy den). Tri Stvrtiny z nich ziju v
krajinach s nizkymi, respektive niz§imi strednymi prijmami.

e Kazda vyfajcena cigareta skracuje zivot o 5 minut.

e Ak sa pocty fajéiarov budu zvySovat' stiasnym tempom, zomrie v roku 2020 na
nasledky fajcenia celosvetovo 10 milionov l'udi.

e Vyplyvajic z prieskumu Eurobarometer, na Slovensku fajci zhruba 2.300.000 T'udi,
pricom neustale rastie pocet mladistvych faj¢iarov do 18 rokov. Na choroby spdsobené
fajéenim zomrie u nas zhruba 350 l'udi za tyzden. Dve tretiny l'udi, ktorych smrt
spdsobila zavislost’ na nikotine, je mladsich ako 65 rokov.

e 9z 10 fajciarov zacne fajcit’ pred 18. rokom a preto je faj€enie miestami nazyvané i
detskou chorobou.

e Fajc¢i viac diev¢at, ako chlapcov.

e Ak fajcia obaja rodicia, pravdepodobnost’ faj¢enia u diet'at’a je Stvornasobne vysSia nez
u dietat’a z nefajiarskej rodiny.

e V sucasnej dobe je priblizne 9 - 13% tehotnych Zien aktivnymi faj¢iarkami, 37% Zien
pasivnymi faj¢iarkami.

e Deti matiek, ktoré boli pocas tehotenstva vystavené pasivnemu fajceniu alebo fajcili,
maju po narodeni asi o 150 g menej. To predstavuje vyrazny hendikep pre ich d’alsi
Zivot.

e Riziko samovol'ného potratu zvysSuju cigarety az o 50%.

e Aj kratkodobé vystavenie pasivnemu fajéeniu (uZ po 30 minttach su viditel'né zmeny v
prietoku krvi koronarnymi cievami) méa velky vplyv na ischemicka chorobu srdca.
Pasivni faj¢iari maji o 23% zvySené riziko tohto ochorenia.

e Nebezpecenstvo infarktu myokardu je takmer dvakrat vyssSie u l'udi, ktorych partner
faj¢i, pripadne ktori musia pracovat’ v zafajcenom prostredi.

e Pasivne fajCenie zvySuje riziko cievnych mozgovych prihod ("mozgova mftvica") az o

82%.
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e NajcastejSou pri¢inou smrti v dosledku fajcenia su choroby srdca a ciev (predovsetkym
infarkty, mftvice a uzatvaranie ciev na nohéach), chronické pl'icne ochorenia st zo 75%
spdsobené fajcenim cigariet.

e Aj fajcenie v kombindcii s alkoholom zvySuje riziko vzniku nadorov, teda rakoviny v
dutine Ustnej, hltanu, hrtanu a pazeraka.

e FajCenie sposobuje zniZenie poctu spermii v priemere o 22% (v maxime o 57%) a az
20% poruch erekcie.

e Pocas 5 rokov po skonCeni uzivania antikoncepcie sa nepodari otehotniet’ asi 5%
nefajéiarok, 11% stredne silnych faj¢iarok (10 - 20 cigariet denne) a 20% silnych
faj¢iarok (20 a viac cigariet za den).

e 70% dospelych faj¢iarov by chcelo prestat’ fajcit’.

e Pokial sa faj¢iar rozhodne prestat’ sdm bez pomoci liekov a terapie, predpokladom je
3% Sanca na uspech. Ak vyhladd odborni pomoc, napriklad v podobe sktiseného
terapeuta, ma vel'mi optimistické vyhliadky, a sice, vySe 40% Sancu skoncovat’ s tymto
zlozvykom.

e Fajc¢i 16% lekarov, 40% zdravotnych sestier a 20% medikov.

e V psychiatrickych lie¢ebniach faj¢i takmer 90% pacientov, no len dvaja zo sto to maju
uvedené i v zdravotnickej dokumentacii.

e Ak niekto fajci cely zivot a nahle prestane, riziko rakoviny sa u neho zniZi na hodnotu
nefajciara aZ po 10-15 rokoch.

e V organizme fajCiara je 5x viac kadmia (jedovaty t'azky kov) ako v tele nefajCiara.

Priloha ¢.4

Moderatorka

Moderatorka diskusnej relacie, ktorej téma je: Legalizacia mikkych drog. Do reléacie st pozvani
hostia: lekar, policajt, drogovo zavisly, matka drogovo zavislého, diler drog, majitel’ velke;
diskotéky, ucitel. Do diskusie sa mozu zapojit’ aj [l'udia z hl'adiska, ktori si ur¢ia svoju rolu
sami.

Lekar

Lekar s centra pre liecbu drogovych zavislosti, ktory sa dlhodobo stard o pacientov so
zavislostami.

Abstinent

Clovek s klubu abstinentov, ktory prekonal ispesnu lie¢bu zavislosti a zatial’ abstinuje 10

rokov. Aktivne sa podiel’a na prevencii ostatnych.
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Dobrovolnicka

Pracujuca v socidlne znevyhodnenom prostredi (Pentagon Bratislava) robi osvetu a snazi sa
z&vislym pomahat’.

Matka

Matka, ktord ma zavislého 20 ro¢ného syna, ktory sa nechce lieCit’.
Majitel’ vel’kej diskotéky

Majitel’ klubu, ktory nevidi problém, ked’ sa I'udia lepSie bavia pri uzivani drog. Verejne

legalizaciu drog podporuje.

Pacient

Tazko chory pacient, ktorému uZivanie drog zmiertiuje bolesti.
Student

Student, ktory ob¢as vyuziva drogy na odreagovanie sa od stresu.
Policajt

Policajt, ktory sa podiel'al na odhaleni vel'kej zésielky drog zo zahranicia.
Divak

Svoju rolu a postoj k legalizacii drog si ur¢i sam.

Divak

Svoju rolu a postoj k legalizacii drog si ur¢i sam.

Divak

Svoju rolu a postoj k legalizacii drog si ur¢i sam.
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VYSTUP
Mgr. Terézia KardoSova

Teoreticka ¢ast’ k vychovno - vzdelavacej ¢innosti : Prevencia v praxi

Téma: Jedlo ako nepriatel’

Zivot bez jedla nie je mozny. Jedlo je hlavnym zdrojom energie tak pre zvierata ako aj pre l'udi.
Myslienky na jedlo nas prirodzene sprevadzaji pocas celého dita. Co si dam na ranajky, obed,
veceru? Problém nastdva, ked sa jedlo stane prostriedkom na vyrovnavanie sa s traumou,

vysokymi narokmi okolia, ¢i seba samého a méze sa ukazovat’ v réznych formach.

Ak sa pozrieme do dévnej minulosti, viaceri stredoveki mystici a mysticky
povazovali post alebo priamo hladovanie za prejav zboznosti a Cistoty. Prvykrat sa vSak
poruchy prijmu potravy objavili v zdznamoch lekarskych a anglickych lekarov v roku 1870.
Pisalo sa ,,0 odmietani potravy, extrémnom poklese hmotnosti, poklesom tepovej frekvencie®.
V 19. storoci trpelo relativne dost’ dospievajucich diev€at zo strednej vrstvy hypochromnou
anémiou — napadnou bledost’ou a nechutenstvom. Lekari uz vtedy videli suvislosti medzi tymto

ochorenim a imyselnym obmedzovanim potravy zo psychogénnych pricin.

Skutocnost’, ze poruchy prijmu potravy sa aj v sucasnosti vyskytuju najcastejSie v obdobi
dospievania, nie je ndhodnd. U mladého cloveka vrcholia prave v tomto obdobi snahy o
sebaprijatie a ziskanie nezavislosti. Obdobie adolescencie tak prinasa so sebou okrem prvych
lasok aj pocity neistoty a zméatku. Dospievanie neul'ahcuje mladym 'ud’om a hlavne diev€atam
ani tlak médii, propagujuci vychudnutost’ ako symbol sexudlnej pritazlivosti a zaruku

profesionalneho uspechu.

Kombinéciou istych telesnych, psychologickych ¢i socidlno-kultirnych faktorov, sa porucha
prijmu potravy mdéze stat’ jednym z rieSeni stresujiiceho obdobia dospievania. Spociatku prisne
diéty, nadmerné cvicenie ¢i zvracanie davaju loveku spoc€iatku pocit, Ze sa dokaze kontrolovat’
a vytvaraju ilaziu tspechu, dokonca i zvySeného sebavedomia. Problém je ,,iba“ v tom, ze
takato iluzia netrva dlho. To, o malo povodne priniest rieSenie (diéta, zvracanie,
vychudnutost’) sa stdva pascou. Namiesto toho, aby c¢lovek prispdsoboval prijem potravy
svojmu Zivotu, prispdsobuje svoj Zivot nevhodnym stravovacim navykom. Poruchy prijmu
potravy uz davno nie st exkluzivnou poruchou, ktora postihuje hlavne modelky a dievcata z
vysS$ich socidlnych vrstiev. Pribada pocet chorych s roznym vzdelanim, kultirnym a rodinnym

zazemim. RozSiruje sa vekova hranica zaCiatku ochorenia. Je nepopieratelné, ze v pripade
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vzniku poruchy prijmu potravy ide o vdzne ochorenie postihujice organizmus, psychiku aj
spolocensky zivot Cloveka. Nie je uz cisto klinickou zalezitostou a vyzaduje si, okrem
pozornosti lekarov a psychologov, aj pozornost’ Specialnych pedagdgov i1 ucitel'ov a rodicov.
Okrem zakladnych informécii o poruchéch prijmu potravy sa mézeme dozvediet’ aj to, aké
rizikd predstavuji pre d’alsi psychicky a fyzicky vyvin jedinca a ako je vhodné sa k takto

postihnutému ¢loveku spravat’.
1. CiM SU PORUCHY PRIJMU POTRAVY TYPICKE

V stcasnosti existuje medzi odbornikmi zhoda v tychto hlavnych charakteristikdch porach

prijmu potravy:

e ide o psychické poruchy, ktoré maji osobitné znaky a vyznacuju sa typickymi telesnymi
priznakmi; -

e vyskytuju sa prevazne u dievcat v obdobi dospievania a u mladych Zien;

e na ich vzniku a pretrvavani sa podiel'a viac faktorov. To znamend, Ze neexistuje len
jeden dovod ktory by bol pri¢inou vzniku poruchy. Vo vsetkych pripadoch ochorenia je
pritomné, vo vac¢sej ¢i mensej miere, spoluposobenie urcitych telesnych, psychickych a
kultdrno-spolocenskych faktorov;

e vzijomné prepojenie jednotlivych typov poruchy prijmu potravy je zloZzité. Stava sa,
ze chory jedinec prejde z jedného typu ochorenia k druhému, pripadne ich v r6znom
obdobi strieda;

e lieCenie by malo zasahovat’ vSetky oblasti Zivota pacientov.

2. TYPY PORUCH PRIJMU POTRAVY

K najrozsirenejSim formam portch prijmu potravy patria: mentalna anorexia (MA), mentalna
bulimia (MB) a zachvatovité prejedanie (Binge Eating Disorder, BED).
Pre urcenie diagnozy (diagnostikuje vZzdy odbornik - lekar, psychiater, pripadne psycholog), je

potrebna pritomnost’ tychto zakladnych znakov ochorenia:

Mentalna anorexia (MA)
1. Telesna hmotnost’ je udrziavana najmenej 15% pod predpokladanou vahou alebo index
hmotnosti tela je 17,5 a menej. Index hmotnosti sa pocita nasledovnym vzorcom: hmotnost’ v

kg/(vyska v metroch)?.
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2. Znizenie hmotnosti dosahuje pacient tym, Ze sa vyhyba jedlam, od ,ktorych sa pribera®, a
ze pouziva jeden alebo niekolko nasledujucich spdsobov: vyprovokované zvracanie,
vyprovokované vyprazdinovanie, uzivanie prehanadiel a diuretik, nadmerné cvicenie.

3. Neustaly strach z tu¢noty a skreslena predstava o vlastnom tele su ako vtieravé myslienky a
pacient si vtedy sdm sebe uklada za povinnost’ mat’ nizku hmotnost’.

4. Rozsiahla hormondlna porucha, prejavujuca sa u Zeny stratou menstrudcie a u muza stratou
sexualneho zaujmu a potencie.

5. V pripade, Ze ochorenie vznikne eSte pred pubertou, su pubertdlne prejavy oneskorené ¢i
dokonca zastavené. Po uzdraveni dochddza casto k normélnemu ukonceniu puberty,

menstruacia je vSak oneskorena.

Mentalna bulimia (MB)

1. Opakované epizddy prejedania (najmenej dva razy do tyzdna po dobu troch mesiacov),
spojené s konzumaéciou vel'kych davok jedla pocas kratkej doby.

2. Neustale zaoberanie sa jedlom a silnd, neodolatel'na tizba po jedle.

3. Snaha potlacit’ ,,vykrmny“ u¢inok jedla jednym alebo viacerymi z nasledujtcich sposobov:
vyprovokované zvracanie, zneuzivanie prehanadiel a diuretik, striedavé obdobia hladovania,
diabetici mézu vynechévat’ lieCbu inzulinom.

4. Pocit tuénej postavy a vel'ky strach z priberania. Casto sa vyskytuje obdobie anorexie, ktoré
moze trvat’ od niekol’kych mesiacov do niekol’kych rokov. V pripade, Ze chyba niektory z
popisovanych znakov anorexie alebo bulimie, hovorime o atypickej mentalnej anorexii a

atypickej mentalnej bulimii.

Zachvatovité prejedanie

Je definované podobne ako bulimia, ma vSak nasledovné upresnenia a Specifika:

1. jedinec konzumuje jedlo ovel’a rychlejSie nez je bezné, kym sa neciti uz neprijemne plny,
2. v jedeni pokracuje aj ked’ uz nepocit'uje hlad,

3. je osamote, pretoze sa hanbi, ze je tak vela,

4. po prejedeni je sam sebou znechuteny, citi sa previnilo,

5. v stvislosti s prejedanim sa objavuje pocit uzkosti,

6. k zachvatom prejedania dochddza miniméalne dva razy do tyzdna po dobu Siestich mesiacov,

7. prejedanie nie je spojené s pravidelnym kompenza¢nym spravanim.
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Obezita - ako obezita je oznacovana nadvéha prevysujuca idealnu vahu uréent podla vysky,
veku a pohlavia na zaklade stanovenych kritérii - ako defekt regulacie prijmu potravy
(nedisciplinovanost’ pri jedeni) pri sucasne nedostato¢nom vydaji energie. V tomto ohlade si
nesmieme zamienat obezitu zapri¢ineni chybnou hormondlnou reguldciou, poruchou

metabolizmu lipidov a podobne. Vtedy uz ide o ochorenie, ktoré si vyzaduje Specificku lieCbu.

Ortorexia - mnoZzstvo informécii o tom, ¢o je zdravé a Co nezdravé ovplyviiuje vyber potravin,
ktory sa spocCiatku nemusi zdat’ ohrozujuci, ale naopak javi sa ako prospesny pre zdravie.
Vynechanie niektorej nezdravej potraviny moze navyse priniest’ aj zmenu hmotnosti, ¢o I'udi
povzbudi v presadzovani zdravej vyzivy. Problém nastava, ak ¢lovek zacina byt posadnuty
jedlom a za¢ne rozSirovat’ zoznam zakazanych potravin, sleduje a vyberd v obchodoch len to,
¢o je bio. V podstate sa jedna o extrémnu starostlivost’ o vyber a h'adanie zdravého jedla, ktoré

by malo byt’ o najcistejSie.

Bigorexia - alebo nespokojnost’ so svalmi sa v prevaznej vicSine vyskytuje u muzov,
avSak neobchddza ani Zenské pokolenie. Prvykrat bola bigorexia podrobnejsSie popisana
v roku 1997. Charakteristika je pomerne jednoducha — bigorektik nie je napriek tvrdému
tréningu v posililovni nikdy spokojny so svojim svalnatym telom. Problém spociva
v tom, Ze postihnuty je schopny niekol'ko hodin denne premysl'at’ nad nedokonalostou
svojich svalov, kontrolovat’ ich v zrkadle atvrdo ,makat* vo fitcentre za kazdych
okolnosti. Na ukor rodiny, prace a odpocinku. Ciel'om je dosiahnut’ dokonalost’, ktora je
najvyssou meétou. Porucha vo vnimani svojho tela spdsobuje, Ze "dokonalé svaly" st len
zboZznym Zelanim. Z tohto dévodu st bigorektici frustrovani, depresivni, nespoloc¢enski a

v niektorych pripadoch az agresivni.

Drunkorexia - je to cielena kontrola kalorii, zamerana na ich usporu, aby neskor ,,uSetrené
bolo doplnené¢ alkoholom. Drunkorexia je obyc¢ajne charakterizovana nasledujicimi priznakmi:
vynechédvanie jedal, aby uSetrili ¢o najviac kalorii; kompenzovanie prijmu kalorii pitim
alkoholu; nadmerné cvicenie za t¢elom kompenzacie prijatych kalorii; nadmerné pitie alkoholu

za ucelom ,,0¢istit™ sa od predtym skonzumovaného jedla.

3. RIZIKOVE FAKTORY VZNIKU PORUCHY PRIJMU POTRAVY

V uvode sme uz spomenuli, Ze vznik ochorenia zavisi od viacerych skuto¢nosti a ich vzajomnej

kombindcie. V odbornej literature st spominané najma tieto rizikové faktory:
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» biologicka danost’ jedinca,

» jeho psychologickd zranitelnost - Mentdlnou anorexiou su najviac ohrozené
perfekcionistky zamerané na vykon, ktoré zle znaSaju zlyhanie a chceli by byt vo
vSetkom ,,dokonalé*.
Mentalnou bulimiou su viac ohrozené dievcatd, u ktorych casto kolise nalada, mavaju
pocity prazdnoty, smutku, agresivity voci sebe a vac¢siu tendenciu vyhl'adavat’ pozitky.

> priméarna rodina - Casto krat ide o rodiny, kde sa nehovori o negativnych pocitoch, kde
su vysoké naroky na vykon u dietat’a, rodicia sa snazia dieta vo vSetkom kontrolovat’,
je malo emoc¢nej podpory v rodine alebo sa rodina snazi navonok pdsobit’ vzdy
perfektne. Rizikové st aj chaotické rodiny, kde sa kazdy inak stravuje a neplatia ziadne
pravidla.

» kulturne prostredie.

O tom, ktory z faktorov je najrizikovejsi sa vedu mnohé diskusie. Mnoho hlasov sa priklana k
nazoru, ze pre dospievajucu mladez je najvacSim rizikom vzniku ochorenia sucasny

spolo¢ensky diktat mody. Ci je to skutoéne pravda ukazu az d’alsie vyskumy.

Vek

Problémy so stravovacimi navykmi zainaji najCastejSie po€as dospievania a to desatkrat
Castejsie u dievcat ako u chlapcov . Vrchol vyskytu byva u mentalnej anorexie medzi 13.-14.
rokom a medzi 17.-18. rokom. Mentalna bulimia sa objavuje skor u diev€at po puberte a moze

ju predchadzat’ epizdda anorexie.

Diéty

Podl’a vicsiny Statistickych udajov redukéné diéty zvySuju riziko vzniku anorexie alebo bulimie
asi osemkrat. Priblizne u 20% az 30% Zien, ktoré drZia nejaku redukéntl diétu sa Casom rozvinie
uplna alebo ¢iastocna forma poruchy prijmu potravy. V minulosti drzali diéty hlavne Zeny s
vysokou nadvéhou a l'udia po operacnych zdkrokoch. Dnes su vd’aka mohutnej medialnej
podpore diéty ovela rozSirenejSie a zacinaji s nimi Zeny a dievcata stidle mladSie a menej
véaziace. Stracaju sa hranice medzi zasadami zdravej, sprdvne vyvazenej stravy a diétnym
sposobom zivota. Niektoré populdrne osobnosti (hlavne z radov modeliek, ¢i televiznych
moderatoriek) s hrdost'ou propaguju takmer anorekticky spdsob stravovania. Prikladom je istéa
znama televizna moderatorka, ktord v Casopise pre mladych uviedla, Ze ranajkuje zapekané
jablko, obeduje I'ahky Salat a veceria jogurt. Pri tom vSetkom je pracovne vel'mi vytaZzena a

denne potrebuje vel'a energie. Vyskumné Studie vSak dokazuju, Zze drzanie diéty je u€inné asi
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tak, ako vyhra na hracom automate. Znizit hmotnost’ sa podari, ale nie vzdy a urcite nie

kazdému. Z dlhodobého pohl'adu je vSak hladovanie pre organizmus velka zataz - modze

ohrozit’ zdravie a dokonca aj zivot jedinca.

Uvedieme niektoré ucinky hladovania na organizmus:

zvySena citlivost’ na chlad, (va¢s$i mraz moze spdsobit’ omrzliny),

poruchy spanku,

zvyseny rast ochlpenia po celom tele,

oslabeny krvny obeh, pomaly pulz a navaly krvi,

rednutie kosti,

stiahnuty zaludok a pocit neprijemného preplnenia po zjedeni malého mnozstva jedla, -

funkcia Criev je znizena, ¢o vedie k zapche.

Vplyv hladovania na myslenie a naladu:

nalada je depresivna, s placlivost'ou a ,,Ciernymi mySlienkami®,

mysSlienky na jedlo st stdle CastejSie, nutkanie prejest’ sa postupne narastd a zabera
vacsinu predstav,

znizend schopnost’ a zdujem n4jst’ si partnera,

sustredenie sa na nejaku ¢innost’ je problematické a tak je obtiazne pracovat’ naplno,
malé problémy sa zdaju byt’ nerieSitelné,

je narusena schopnost’ racionalne uvazovat'.

Napadlo vam niekedy preco idu knihy a ¢asopisy propagujice drzanie redukénych diét tak na

odbyt? PreCo sa kazdy rok dostavaju na trh nové diéty a knihy o diétach? Odpoved je

jednoduchd — pretoZe nefunguji. Chudnutie sa predava ako kazdé iné hobby, ako nieco, o vas

bude sprevadzat’ cely zivot. Rozvetveny dieteticky priemysel si tak rafinovane zabezpecuje

,»mastné* zisky na mnoho rokov dopredu.

Spolocensky tlak

Pric¢inu rastuceho poctu poruch prijmu potravy vidi vdcSina odbornikov prave v sucasnej

kultare, ktora nekriticky oslavuje vychudnutu Stihlost’ a nadmernu sebakontrolu. Médié robia

zo Stihlosti najdolezitejsi znak zenskej krasy. Tym je mozné zddvodnit, preco su poruchy

jedenia v podstate zenskym problémom. Od konca 50- tych rokov chudne ideél Zenskej krasy

priblizne rovnakym tempom, akym vzrastd priemernd telesnd hmotnost’ obyvatel'stva
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ekonomicky rozvinutych krajin. Co myslite, je zdraviie vazit o 10 - 15 % viac, alebo menej
ako je nasa idedlna telesna hmotnost'? Mnohé studie ukazuju, ze v skuto¢nosti je zdravsie vazit’
o trochu viac ako pod prislusnu idealnu telesni hmotnost’. V dnesnej kultare to ale vyzera tak,
ze hoci je zdravsie vazit’ o Cosi viac, stale si myslime, ze budeme vyzerat’ lepSie ked’ budeme
vazit menej, a tym sa budeme aj lepSie citit’, hoci je to nezdravé. Modny idedl nepriamo
ovplyviiuje hlavne 'ahko zranitelna mladeZ. Stihlost’ je dnes cestou ku krase, k uspechu, k
Stastiu ... Pravdou ale zostdva, ze suCasné idedlne proporcie st pre viacSinu zien prakticky
nedosiahnutel'né a ohrozuju zdravie. Je zaujimavé, Ze zatial’ ¢o v nasej ,,zapadnej* spolo¢nosti
su preruSenia diét a mierna nadvaha vnimané ako zlyhanie, v krajinach, kde je hladovanie
neprijemnou zivotnou skuto¢nostou (a nadvéha nepredstavuje esteticki vadu), sa poruchy
prijmu potravy vyskytuju v minimalnej miere a dovodom ich vzniku nie je ,.esteticky* motiv.

Diéta je teda prepych, ktory moze byt’ presadzovany len v spolo¢nosti nadbytku.
Reklama

je povazovana za hlavného podporovatel'a nenavisti k obezite. V reklame ide hlavne o to,
vytvorit’ dokonaly svet, v ktorom je vSetko krajSie. Pritom sa kladie doraz na mladost’, médnost’
a dobrt kondiciu. Moletni I'udia vSak v povedomi verejnosti nestelesiiuju ani jednu z tychto

vlastnosti.

Cvicenie a imidz tela

V minulosti bolo hlavnou zasadou byt zdravy a citit’ sa v kondicii. Dnes sa pri propagacii
zdravého spdsobu Zivota vyzdvihuje hlavne udrzanie si Stihlej linie. Je pri tom uplne jedno, ¢i
ste prave v obdobi telesného vyvinu, alebo ste matkou troch deti. Mnohé mddne Casopisy st

dokonca upodozrievané zo zdmerného pretiahnutia fotografie pomocou pocitacovej techniky.
Moda

modelky na prehliadkach prezentuji nezdravy a neredlny idedl tela, I'udia z prostredia
modneho priemyslu ale namietajt, Ze oblecenie lepSie sedi na vysokych a chudych modeloch.
Franctzsko v méji 2017 prijalo novy zakon, ktory zakazuje prili§ chudé modelky. Za poruSenie

zakazu hrozi moédnym firmam pokuta do vysky 75-tisic eur, alebo odnatie slobody pre majitel'a
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spolo¢nosti az na Sest’ mesiacov. Modelky sa tiez budu musiet’ preukazovat’ platnym lekarskym

potvrdenim, ze st sposobilé pracovat’.

5. ZDRAVOTNE DOSLEDKY PORUCH PRIJMU POTRAVY

Nespravnymi praktikami pouzivanymi na redukciu hmotnosti vznikaji skor ¢i neskér u

pacienta viaceré zavazné zdravotné komplikacie.

Telesné nasledky:

ubytok mozgovej hmoty pri hladovani (vratny neskor nevratny)

poskodenie zubnej skloviny, uvolflovanie zubov z d’asien, kazivost’ zubov
rozleptanie sliznice pazeraka, zriedkavo i prasknutie pazeraka pri opakovanom
zvracani — smrtel'né riziko

spomalené vyprazdiovanie zaludka, Casté ,,palenie zahy*

porucha pohyblivosti €riev — chronické zapcha, nafukovanie brucha po jedle

zéapal pankreasu

kt¢e vo svaloch a svalové slabost’ z nedostatku vitaminov a i6nov

amenorea (vymiznutie menstrua¢ného krvacania), neplodnost’ (hormonalne poruchy)
spomaleny tep a znizeny tlak krvi, srdcové arytmie (z nedostatku draslika — straty
zvracanim) — smrtel'né riziko

chudokrvnost’ z nedostatku Zeleza, nedostatok krviniek a krvnych dosticiek z Gtlmu
kostnej drene pri hladovani

osteopordza — odvapnenie kosti, zlomeniny 1 pri beZznom pohybe

sucha praskajuca koza, zapal koze v okoli Ust (zvracanie)

lanugo — jemné chipky na koZi tvare a trupu pri extrémnom vychudnuti
vypadavanie vlasov, lamavost’ vlasov a nechtov (nedostatok vitaminov)

akutne zlyhanie obli¢iek (pri zneuzivani liekov na odvodnenie a prehanadiel)
psychické nasledky: strata vSetkych zaujmov a vztahov, sklon k izolacii, strata
kritickosti k neprimeranému chudnutiu, poruchy koncentracie, pokles psychického
vykonu, nedovera v seba aj v ostatnych, vztahovacnost’, depresie, uzkosti,

podrazdenost, pocity viny a hanby, samovrazedné myslienky.
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Vicsina z tychto problémov je lieCitelna a niektoré zdravotné problémy sa stratia aj bez
lekarskej starostlivosti. Podmienkou je ale ukonCenie zvracania a nadmerné¢ho uzivania

prehanadiel a diuretik.

Podrla viacerych Statistickych tidajov sa mentalna anorexia vyskytuje u 0.2 az 0.8% populacie
dospievajucich diev€at. Mentalnou bulimiou trpia 2% az 4% Zien. Podstatna nie je iba velkost’
problému, ale aj jeho vplyv na spolo¢nost’. Ochorenie sposobuje dlhodobé problémy nielen
postihnutym, ale aj ich rodindm, priatel'om, ¢i zamestnavatel'om. Narusa vSetky oblasti zivota
chorych. Od osobnych, cez sexudlne, socidlne az po profesionalne. V dosledku ochorenia, ktoré
modze trvat roky, dochadza postupne k naruSeniu osobnosti chorého, jeho zdujmov a
medziludskych vztahov. S trvanim poruchy navyse rastie riziko vzniku inych zavislosti
(alkohol, drogy) a pokusov o samovrazdu. Preto sa s diagnostikou a liecbou obratte vzdy na

odbornikov (obvodny lekar, psychiater, psycholédg).

Zameranie prevencie vzniku poruch prijmu potravy by sa malo stustredit’ na:

e 10ZV0j 0sobnosti

e systém hodnot

e zvladanie strachu

e odolnost’ vo¢i stresu
e spolupracu

o kladné stranky osobnosti

K znizeniu pravdepodobnosti rizikového spravania v suvislosti s poruchami prijmu potravy

moze pomoct’:

e primerané sebapoznanie, vytvaranie primerané¢ho sebaobrazu, uvedomenie si svojich
pozitivnych a negativnych stranok, poznanie vlastnych schopnosti, primerané
sebahodnotenie, sebatcta

o chréanit si svoje telo, dbat’ na ochranu zdravia, zdravy Zivotny §tyl, vytvaranie rebricka
hodnot

o kladenie si primeranych ciel'ov, sebarealizacia

o prekonavanie prekaZzok, posiliiovanie vol'ového usilia

e uspokojovanie zédkladnych potrieb, rozvijanie zaujmov

e primerané reagovanie na uspech, vyrovnavanie sa s neuspechom, zlyhanim

e Dbyt tuateraz
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vedomie ddlezitosti citovych vézieb, obohacovanie citového zivota, vytvaranie
kamaréatskych, priatel'skych vztahov

zvysSovanie citlivosti k potrebam inych, poméhat’ inym

prekonavat’ napétia vo vzt'ahoch, rieSenie konfliktov

posilnovanie socialnej adaptécie, posililovanie socidlnych zru¢nosti, podpora
spolupréce s inymi

pozitivny postoj k zivotu, optimizmus, humor, nebrat’ sa prili§ vazne, vediet’ sa na

svoje nedostatky a tazkosti pozerat’ s nadhl'adom

Je uzitoéné, ak pedagdgovia:

su pre ziakov pozitivnym vzorom v sebahodnoteni, v zdravom Zivotnom §tyle, v
stravovacich navykoch

davaju priestor na prevenciu pordch prijmu potravy v ramci vyucovania

dbaju na prezentovanie hodnoty zdravia, zdravého spdsobu Zivota

u ziakov posilituju budovanie ich primeraného hodnotového systému

podporuju rozvoj osobnosti ziakov, zdravého sebavedomia, sebatcty, vyjadrenie
vlastnych ndzorov, pocitov, emocného prezivania

podporuju ich komunika¢né zru¢nosti

vyjadrenie vlastného kritického postoja

rieSenie konfliktov efektivnym spdsobom

vzajomnu Uctu v triednom kolektive a v prostredi skoly

posiliiuj pocit vzajomnosti, spolupatri¢nosti

podporuju telesnu aktivitu ziakov

v§imaju si ziakov, ich momentdlne ladenie, interakcie

st vaimavi k zmenam v spravani ziakov

v8§imaju si zmeny v Uprave zoviajsku Ziakov

zapajanie sa Ziakov do diania v triede, zdujmovych ¢innosti

VYSTUP
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Mgr. Terézia KardoSova

Prakticka c¢ast’ k vychovno - vzdelavacej ¢innosti : Prevencia v praxi

Téma: Jedlo ako nepriatel’

Priprava vychovno — vzdelavacej ¢innosti

Tematicka oblast’ Telesna vychova
Vyssi
) | Rozvijat’ sebavedomie a budovat’ zdravy sebaobraz v oblasti fyzického
Vychovno.-vlfdelavaa vzhladu a tym preventivne posobit’ proti vzniku a rozvoju portch prijmu
ae potravy
Specificky ciel Precitit’ sebaprijatie
Ziskat’ nadhl'ad nad ,,idedlnym* obrazom l'udského tela prezentovanym
médiami.
Diskutovat’ o poruchéach prijmu potravy
Viest' ziakov k zodpovednému pristupu za svoje zdravie
Obsah Jedlo ako nepriatel

Stratégie vychovno-vzdelavacej ¢innosti

Metody Motivacia, diskusia, zazitkova aktivita, vyjasnenie hodnot, argumentécia,
Formy Skupinové praca
Prostriedky www.dusevnezdravie.sk, prezentacia Powerpoint, video

https://www.youtube.com/watch?v=5CW1QGadqoE,
https://www.youtube.com/watch?v=Ei6JvKOW60I,

www.chutzit.sk, obrazkové Casopisy, vykresy, lepidla,

pastelk

Vychovavatel’ Mgr. KardoSova Terézia
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Realizacia aktivity :

1. Uprava miestnosti, priprava pomdcok k aktivite
2. Privitanie ziakov, zhodnotenie dia v Skole, ¢o zaujimavé ste dnes zazili?
3. Oboznamenie ziakov s t¢émou dila a jej cielom.

Tato aktivita trva asi 10 minut

4. Aktivita ¢.1: Za¢neme diskusiu so ziakmi k téme:

» Mate svoje obl'ibené jedlo? Ktor¢ je to?
Ak by ste nieCo mohli zmenit’ na svojom stravovani, ¢o by to bolo?
Kedy sa jedlo mdze stat’ nepriatelom?

Preco sa vel'a 'udi, najmé zien, v sti€asnosti tak obmedzuje v jedle?

YV V VYV V

Ur¢ite ste uz poculi o poruchach prijmu potravy, ¢o pod tymto pojmom
rozumiete? Ako sa prejavuja?

> Predo tymito poruchami I'udia trpia? Co ich moZe spustit’?

» Ako sa liecia?

Tato aktivita trva asi 10 minut

5. Aktivita ¢.2: Jednym z uskali dospievania je hl'adanie a utvéaranie vlastnej identity,
ktoré zahfila aj vnimanie seba samého, formovanie primeraného sebahodnotenia a
sebaobrazu. Ziakom pustime &ast’ videa ,, Anorexia, bulimia...“ od znamej slovenskej
youtuberky Nasklee, ktora vedie rozhovor s kamaratkou, ktora trpela poruchami prijmu
potravy

» Aké pocity v tebe video zanechalo?

» Aku tlohu zohrava rodina pri PPP?

» Schadzaju sa rodiny v si¢asnosti pri spolo¢nom obede, jedle v§eobecne?

» Maju ziaci zdravé sebavedomie? Ako si myslite, Ze reaguju na kritiku svoje;j
postavy alebo vzhl'adu?

Tato aktivita trva asi 15 minut

6. Aktivita &.3: Idealne telo - Ulohou Ziakov je samostatne vytvorit’ pomocou vystrizkov

z Casopisov kolaz idedlneho tela. Ked’ maju koldze hotové, zoskupia sa do dvojic a
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diskutuji o nich — pomocou otazok z vyhodnotenia. Potom kolaZe vylepia na steny a
spolo¢ne o nich diskutuju.
e Co si myslia o idealnom tele?
e Existuje podla vas dokonale krasna zena? (Nechame Ziakov, aby uviedli
priklady) Myslite si, Ze je tato zena so sebou spokojna?
e Co maju spoloéné a ¢o rozdielne na svojich kolazach?
e Suich idedly dosiahnutel'né? Ako?
e Nachadzaju v koldzach nejaké podobnosti? Aké?
e Aké rozdiely vidia v koladzach?
e Aky vplyv ma tlak zo strany médii na Zeny?
e Aky vplyv ma na muzov?
e Ako ovplyviiuje ich spravanie?
Mnohé zeny sa trapia kvoli svojej postave, ¢i uz maju malé prsia, alebo naopak
velké, velké boky, kratke nohy, nevyrazny pas..Pritom, ak by sa narodili v inom
historickom obdobi, mohli by byt povazované za ideél krasy. Kazd¢ historické
obdobie sa na zensku krasu pozeralo inak a to aj v zavislosti od toho, ¢i bol
blahobyt, vojna, ¢i hladomor. Ak T'udi trapil hlad, idedlom boli kypré zenské
tvary, naopak v dobe blahobytu bola ziadana skor Stihla postava. V zévere

pustime prezentaciu o krase v priebehu historie
Tato aktivita trva asi 10 minut

1. Aktivita ¢.5 Poprosime Ziakov aby vytvorili dvojice, ak niekto neméa dvojicu, pridame
sa k nemu. Vyzveme Ziakov aby sa chviloc¢ku pozerali jeden na druhého, vSimali si
vyzor, tvar, oblecenie..Ich d’alSou tillohou je pred skupinou opisat’ toho druhého a to tak,
ze opisu veci, v ktorych st rozdielni - ale pozor, tento opis musi byt neutralny, teda nie
hodnotiaci (Napr.: nie Majka ma krajSie vlasy ako ja - ALE - Majka ma kuceravé vlasy,
ja ich mam rovné...) Staci, ak kazdy pomenuje 2-3 rozdiely, ktoré si v§imol.

» Bolo pre vas pri porovnavani a opisoch jednoduché zostat’ neutralny
» Lakalo vas porovnavat’ sa s kamaratom aspon v myslienkach?
» Preco sa Casto porovnavame s druhymi?
Pozrieme si so ziakmi kratke video, o tom, ¢o vSetko nas obklopuje a ani si to

neuvedomujeme https://www.youtube.com/watch?v=Ei6JvKOW601

» Je l'ahké prijat’ seba samého, ked’ nas takto u¢i pozerat’ sa na seba svet?

Tato aktivita trva asi 10 minut
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2. Aktivita ¢.4 - Kruh komplimentov. Poziadame ziakov, aby sa usadili a vytvorili kruh.
V ruke drzime maly predmet (lopta alebo plySova hracka). Vysvetlime ziakom, Ze
kazdy, ku komu sa tento predmet dostane ho musi podat’ alebo hodit’ d’alSiemu ziakovi
s tym, ze povie o nom nieco pekné, nieCo o sa mu na nom paci. Snazime sa vzdy
predmet hodit’ niekomu, kto ho este nemal.

» Ako ste sa citili, ked’ ste poculi kompliment na svoju adresu?
» Preco je pre niekoho tazké prijat’ kompliment?

Tato aktivita trva asi 10 minut

8. Aktivita ¢.5 Pexeso (Priloha &.1) - Ziakov rozdelime do dvoch skupin, do kazdej
skupiny ddme rovnaké karti¢ky pexesa. Dvojice pexesa vzdy tvori pojem a vysvetlenie

pojmu, ktoré spolu suvisia. Zvit'azi skupina, ktord prva najde vSetky dvojice pexesa.
Ukoncenie aktivity.
Spoloc¢ne so Ziakmi zhodnotime aktivitu :
- ako sa vam dnesna aktivita pacila?
- ¢o nds zaujalo na tejto aktivite ?
- ¢o nove ste sa o sebe dozvedeli?

8. Ziakom pod’akujeme za ucast’
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/ Priloha Cislo 1/
Anorexia Clovek si mysli, ze je tlsty a
odmieta jest’ stravu
Clovek si mysli, Ze je tlsty,
narazovo konzumuje jedlo a
Bulimia nasledne ho vyvrati
Ortorexia Clovek konzumuje vylu¢ne

zdravé potraviny

Je to cielena kontrola kalorii,
zamerana na ich Usporu, aby
Drunkorexia neskor ,,usetrené* bolo
doplnené alkoholom

Je oznacovana nadvaha
prevysujuca idealnu vahu
Obezita uréenti podla vysky, veku a
pohlavia na zéklade
stanovenych kritérii.
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Ochorenie, ktoré je
charakteristické rychlou a
kompulzivnou, ¢ize nutkavou
konzumaciou obrovského
Zachvatové prejedanie | 1,055tva kalorii, ktoré viak
nie je podmienené
fyziologickym hladom alebo
metabolickou potrebou.

Nespokojnost’ so svalmi, aj
napriek tvrdému tréningu
Bigorexia v posiliiovni ¢lovek nikdy nie
je spokojny so svojim
svalnatym telom

Aktualizacné vzdelavanie

Lektor : Ing. Maria Rejchrtova
Téma : Svetové Slovensko

Ciel’ : Prejavit’ zaujem o slovensku prirodu, naucit’ sa planovat’ turistické trasy

- vediet’ finan¢ne planovat’ vol'ny Cas

Turistika na Slovensku je balzam pre dusu i telo.

Pokial' mate pred koronavirusom stale reSpekt a priliS sa vam nechce opustat’ hranice
Slovenska, nevadi. Znie to ako klisé, fraza, no je to skuto¢ne pravda — Slovensko je nadherna
krajina, ktord ma doméacim aj zahrani¢nym turistom ¢o ponuknut’.

Budeme sa inSpirovat’ tymito tipmi a obrazne vyrazime po Slovensku. Prezentaciu doplnime
aj fotografiami oblasti cez internet. Po tejto prezentacii vyzveme ziakov k tomu, aby:

e uviedli, ¢i na niektorych z ukazok uz aj boli
e dali vlastné tipy na turistiku po Slovensku

Turistika je skvely sposobom, ako posilnit’ fyzicku kondiciu a zaroven si vy¢istit’ hlavu
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Vynimkou nie su ani hory, na ktoré st Slovaci pravom hrdi. Aj ked ich na zapade krajiny
nendjdes tol’ko, ako v strednej alebo vychodnej Casti, turistikovat’ sa dd vzdy a vSade. Presved¢
sa naSimi tipmi a vyraz na vylet.

A: Zapadné Slovensko
Povazsky Inovec

V Povazskom Inovci odporuc¢ame tiru z Kélnice, odkial’ sa dostanes$ na Pansku Javorinu. T4 sa
pysi Stvorpodlaznou rozhl'adiiou, z ktorej je nddherny vyhl'ad na celu oblast. Rozhl'adina sa
nachadza na luke, ¢o je skvelé miesto na uzitie si slne¢nych lacov.

Ale pekne po poriadku. Prvy kopec, na ktory sa dostanes, sa nazyva Hrani¢ny vrch. Ked
vystpi§ o necelych 200 metrov viac, ocitnes sa v sedle Poldmaného vrchu. Pred sebou budes
mat’ cestu na Ivanov vistek a trasa ta dovedie aZ k sedlu pod Ostrym vrchom. Po turisticke;
znacke sa dostanes$ k rozhl'adni na Panskej Javorine. Ak chce§ mimoriadne fotogenické miesto,
urobis§ dobre, ak sa po rozhl'adni vyda§ smerom na Ostry vrch, kde vie§ najst’ dreveny kriZz. Na
tomto mieste sa moézes§ kochat’ nadhernym vyhl'adom na okolie aj kamenné utvary.

Dole méze$ pokradovat’ bud’ spit’ do Kalnice alebo do Prostrednej doliny. Celkova dizka trasy
je nieCo vyse 23 kilometrov a patri medzi stredne narocné. Mysli na to, Ze ide o celodennu turu,
ktora trva miniméalne Sest’ a pol hodiny.

Malé Karpaty

Ak sa vyberie§ do Malych Karpat, uréite zajdi na tiru na Ciernu skalu. Ide o nenaroénu turistiku
a celd trasa m4 priblizne 14 kilometrov. Dokonca nehrozi ani vel'ké prevysenie.

Moze§ vyrazit' z Plaveckého Podhradia. Najprv vyjde$ na Krlenicu, z ktorej uvidis Ciernu
skalu. Ak bude§ mat’ $tastie a pocasie ti dopraje, uvidi§ aj Pavlovské vrchy na Morave. To by
mala byt’ dostatocnd motivacia na to, aby si d’alej pokracoval v ceste.

Ked sa dostane$ na Ciernu skalu, otvori sa pred tebou horizont nadhernych vyhl'adov. Uvidis
Veterlin, Zaruby aj Celo, strechu Malych Karpat. Moze§ dokonca zazriet' aj Tribe¢, ktory
preslavila najmé kniha Jozefa Kariku ,,Trhlina®.

V zavere tury sa dostane$ do rekrea¢ného strediska Jahodnik a smerom k jaskyni Driny. Tu si
mozes dopriat’ dobre vychladené pivo alebo poctivi kapustnicu. Cel4 trasa nie je vel'mi narocné
a bez problémov ju prejdu aj deti.

B:Stredné Slovensko

Sulovské skaly
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Medzi pychy a dominanty stredného Slovenska nepochybne patria i Stil'ovské skaly. Na vyber
mas dve trasy, dlhSiu a kratSiu. T4 kratSia vedie cez nducny chodnik, pricom vyrdzas z
parkoviska pri Chate Sulov. Pomerne rychlo sa dostanes ku Gotickej brane, odkial je to kisok
ku hradu Sul’ov.

Ur¢ite si nenechaj ujst’ luku pod hradom, ktora je charakteristickd zrakovou pyramidou. Pri
krasnom letnom pocasi tam mozeS urobit’ nddherné fotografie. Cela tato trasa ma Styri a pol
kilometra, preto sa odporuca skor ako prechadzka nez skuto¢na tura.

Ti, ktori si chcu dat’ do tela, mézu absolvovat’ trasu cez Sulovské skaly na Lietavsky hrad.
Trasa je dlhd viac ako sedem hodin bez prestdvok, ide teda o plnohodnotnu tiru. Zacnes
stipanim do Rohacéskeho sedla, odkial’ klesaS do obce Podhorie. Odtial’ je skvely vyhl'ad do
Rajeckej kotliny.

Neskor sa dostanes k razcestiu Cibulnik, odkial’ je zrucanina Lietavského hradu vzdialend asi
300 metrov. Z hradu sa da zist’ dole do dediny, nemusis sa vracat’ spat’ na Stilovské skaly. Ak
sa rozhodnes zist’ z hradu dole do dediny, Cas trasy sa zna¢ne zmensi a cela tura tak nebude
trvat’ sedem hodin.

Velky Rozsutec

Velky Rozsutec je povazovany za jeden z najkraj$ich vrchov na Slovensku. V malofatranske;
prirode posobi ako zabudnuty kusok Tatier, pretoZe sa ndpadne podoba na tatransky Stit. Tura
na Velky Rozsutec je narocnd a s velkym vyskovym rozdielom.

Zacne$ z obce Stefanové, odkial’ sa vies dostat’ aj na Stoh &i Poludiiovy Griifi. Zo Stefanove;
ale pokracujes na Podzdiar. Dostanes sa k sedlu Medzirozsutce, odkial’ vedie turistickd znacka
priamo na vrch Velkého Rozsutca.

Tato tara je vhodna pre skusenejSich turistov, ktori uz maju par kilometrov v nohach. Samotné
stupanie je spociatku zvladnutel'né, no tesne pod vrcholom je stipanie najintenzivnejSie a
najnarocnejsie. Napriek tomu za to vyhl'ady z Vel'kého Rozsutca skuto€ne stoja.

C:Vychodné Slovensko
Zadielska tiesnava

Téato tiesnava je majestatnou dolinou v Slovenskom krase. Vstup do doliny je priam
neprehliadnutel'ny, nachddza sa pri obci Zadiel medzi Hornym vrchom a Zadielskou planinou.
V Zadielskej tiesniave najde$ mnozZstvo jaskyn, medzi najznamejSie patri Kral'ovska jaskyna.

Ak nechce$ navstevovat’ alebo obdivovat’ jaskyne, prejdi sa dnom tiesiiavy. Tato trasa nie je
naro¢na a bez komplikécii ju zvladnu aj malé deti. Pre tych, ktori sa chcti kochat’ vyhl'admi,
odporucame, aby vystupili hore na planinu.

Ocitnes sa na ploSine, ktora by sa dala prirovnat’ ku skalnému bralu, pricom vokol teba budu
sam¢ skalnaté utvary hrdo sa pySiacej tiesiiavy. Dobrou spravou je, Ze to celé vie§ zvladnut’ za
priblizne Styri hodiny.

Tri koruny

Vrch Tri koruny sa rozprestiera tesne na pohrani¢i medzi Slovenskom a Pol'skom, 1 ked’ je
klasifikovany ako pol'sky vrch. Nachddza sa v Pieninskom ndrodnom parku, ktory je zndmy
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najmi pltkami. Mdzes teda vyrazit’ na pltku alebo sa vybrat’ na vrch, ktory budes mat’ pocas
splavu neustale pred ocami.

Je dobré zadat’ z Cerveného kametia, odkial’ sa nekomplikovane dostanes§ do pol’skych Niznych
Sromovcov. Ked sa ocitne§ na pol'skej strane, ¢aka ta pomerne strmsi vystup s vicsim
prevysenim. Na vrchol Troch kortn vSak vedie kovovy chodnik, ktory ul'ah¢uje cestu hore.

Ked’ sa ocitnes na vrchole Troch korun, uvidis, ako sa pod tebou kl'ukati Dunajec a vypina obec
Cerveny Klastor. Okrem vyhladu je pozitivom aj fakt, 7e trasa nie je naroéna a zaberie ti
priblizne Styri hodiny spolu s prestavkami.

Priprava vychovno — vzdelavacej ¢innosti
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Tematicka oblast’

PVaRV

VysSsi

vychovno-vzdelavaci

- Prejavit’ zdujem o slovenski prirodu

- vediet’ planovat’ turistické trasy

ciel - vediet’ finan¢ne planovat’ volny Cas
Specificky ciel - orientovat’ sa v jednotlivych Castiach Slovenska
Obsah Putovanie po Tatrach

Stratégie vychovno-vzdelavacej ¢innosti

Metody

- Motivacia
- Vyjasnenie hodnot
- Diskusia

- Zazitkova aktivita

Formy

- Skupinova praca
- vyklad

- rozbor

Prostriedky

- Vlastné zazitky a popis tras
-  Mapy.cz
- Hikiing.sk

Vychovavatel’

Ing. Maria Rejchrtova

Datum
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Realizacia aktivity :

7. Uprava miestnosti, notebooku, internetu , d’al§ie pomécky
8. Privitanie Ziakov, zhodnotenie diia, pocity Ziakov....

9. Oboznamenie Ziakov s aktivitou a jej cielom.

Tato aktivita trva asi 15 minut

10. Prejdime si Tatry

Reliéf Tatier je dielom vodnych tokov a horskych 'adovcov, ktoré roz¢lenili pohorie na
viacero razsoch a rozoklanych chrbtov. Boli identifikované tri doby l'adové a dve
medziladové.. Najvicsie su na severnej, pol'skej strane Tatier.l”! Uzemie Tatier patri k
amoriu Cierneho mora (rieky Véh a Orava) a Baltského mora (Dunajec a Poprad).

Hlavny hreben Tatier mé dizku 75 km a tahé sa od Hutianskeho sedla (905 m n. m.) na
zapade po sedlo Pod Prislopom na vychode (1 081 m n. m.). Jeho najzépadnej$im vrcholom
je Sivy vrch (1 805 m n. m.),

Najvychodnejsim Muran (1 889 6 m n. mGeomorfologicky celok Tatry sa ¢leni na dva
podcelky: Zapadné Tatry a Vychodné Tatry, oddelené Laliovym

sedlom (1 947 m n. m.). Podcelok Vychodné Tatry sa ¢leni na dve Vysoké a Belianske Tatry,
oddelené Kopskym sedlom (1 749 m n. m.).

Hreben Vysokych Tatier meria 26 km a zacina sa na zdpade Laliovym sedlom. Prvym
konciarom na zépade je Svinica, poslednym na vychode Jahnaci §tit. Vapencovy hrebeit
Belianskych Tatier meria takmer 14 km a Siroké sedlo ho rozdel'uje na dve asti. Zapadna
Cast’ ma silny €lenity reliéf, vychodné ¢ast’ ma povrch ¢lenity mene;.

Rozdelenie

Zéapadné Tatry

o Osobita

e Sivy vrch

o Liptovské Tatry
e Rohace

%

e Cervené vrchy
¢ Liptovské kopy

Vvchodné Tatry

e Vysoké Tatry
o Belianske Tatry



https://sk.wikipedia.org/wiki/Alp%C3%ADnsky_%C4%BEadovec
https://sk.wikipedia.org/wiki/%C4%BDadov%C3%A1_doba_(%C4%8Das%C5%A5_%C5%A1tvrtoh%C3%B4r)
https://sk.wikipedia.org/wiki/Tatry#cite_note-ReferenceA-9
https://sk.wikipedia.org/wiki/%C4%8Cierne_more
https://sk.wikipedia.org/wiki/V%C3%A1h
https://sk.wikipedia.org/wiki/Orava_(rieka)
https://sk.wikipedia.org/wiki/Baltsk%C3%A9_more
https://sk.wikipedia.org/wiki/Dunajec
https://sk.wikipedia.org/wiki/Poprad_(rieka)
https://sk.wikipedia.org/wiki/Hutianske_sedlo
https://sk.wikipedia.org/wiki/Pod_Pr%C3%ADslopom
https://sk.wikipedia.org/wiki/Siv%C3%BD_vrch_(Z%C3%A1padn%C3%A9_Tatry)
https://sk.wikipedia.org/wiki/Mur%C3%A1%C5%88_(vrch_v_Tatr%C3%A1ch)
https://sk.wikipedia.org/wiki/Celok_(geomorfol%C3%B3gia)
https://sk.wikipedia.org/wiki/Z%C3%A1padn%C3%A9_Tatry
https://sk.wikipedia.org/wiki/V%C3%BDchodn%C3%A9_Tatry
https://sk.wikipedia.org/wiki/%C4%BDaliov%C3%A9_sedlo
https://sk.wikipedia.org/wiki/%C4%BDaliov%C3%A9_sedlo
https://sk.wikipedia.org/wiki/Podcelok_(geomorfol%C3%B3gia)
https://sk.wikipedia.org/wiki/Vysok%C3%A9_Tatry_(pohorie)
https://sk.wikipedia.org/wiki/Belianske_Tatry
https://sk.wikipedia.org/wiki/Kopsk%C3%A9_sedlo
https://sk.wikipedia.org/wiki/Hlavn%C3%BD_hrebe%C5%88_Vysok%C3%BDch_Tatier
https://sk.wikipedia.org/wiki/Svinica_(vrch)
https://sk.wikipedia.org/wiki/Jah%C5%88ac%C3%AD_%C5%A1t%C3%ADt
https://sk.wikipedia.org/wiki/%C5%A0irok%C3%A9_sedlo
https://sk.wikipedia.org/wiki/Z%C3%A1padn%C3%A9_Tatry
https://sk.wikipedia.org/wiki/Osobit%C3%A1_(vrch)
https://sk.wikipedia.org/wiki/Siv%C3%BD_vrch_(Z%C3%A1padn%C3%A9_Tatry)
https://sk.wikipedia.org/wiki/Liptovsk%C3%A9_Tatry
https://sk.wikipedia.org/wiki/Roh%C3%A1%C4%8De
https://sk.wikipedia.org/wiki/%C4%8Cerven%C3%A9_vrchy
https://sk.wikipedia.org/wiki/Liptovsk%C3%A9_kopy
https://sk.wikipedia.org/wiki/V%C3%BDchodn%C3%A9_Tatry
https://sk.wikipedia.org/wiki/Vysok%C3%A9_Tatry_(pohorie)
https://sk.wikipedia.org/wiki/Belianske_Tatry
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Tato aktivita trva asi 5 minut

11. Prvy vylet

Hrebienok- Stary Smokovec — hore pozemnou lanovkou, dole peSo, cca 30 min, ak
je dobra viditeI'nost’, celou cestou dole krasne vidiet’ Kralovu hol'u. Tento kratky
vyletik-prechadzku mozno prediZit na Zamkovského chatu.

Aktivita pre ziakov: na mapy.cz si naplanuju cestu, zistia trasu, ¢as trvania a vyskovy
progfil trate — vychovavatel’ vysvetli postup pri pldnovani

Nova karta X () Trasa peco: Vysoké Tatry, okres P X ] Dorucens posta (1) - remaing60 X | + - X
<« 2> C 8 sk.mapy.cz/zakladni?planovani-trasy8ux=20.22229898ly=49.149840 18z =148rc=9uak TxT5Kxff7 1sF8rs=base8rs=baser="19198608ri=2118046&mrp=%7B"c"%3A.. ¥ o H
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Po naplanovani si vyskti§aju zmenit’ mapu na turisticku

Nova karta x f;i Trasa peSo: Vysoké Tatry, okres P X~ M Dorudena posta (1) - remaing60i X ‘ + - x
« =5 C 8 sk.mapy.cz/zakladni?planovani-trasy8x=20.22229898ly=49.14984018z=14&rc=9uakTxT5Kxff7 1sF8lrs=base&rs=base&ri=19198608ri=2118046&mrp=%7B"c"%3A.. ¥ o :
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Potom si zmenia mapu na obrazkovl s vySkovym profilom trate
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Tato aktivita trva asi 15 minut

12. Druhy vylet /tento a d’alSie vylety si skusaju Ziaci planovat’ samostatne podla
popisu/

Zamkovského chata- parkovanie v Starom Smokovci, pozemna lanovka na Hrebienok,
/mozno kupit spiatocny listok — pri tejto tire odporacam/ d’alej po znacenom turistickom
chodniku az na chatu.

Odtial’ sa da pokrac¢ovat’ aj na Teryho chatu, ale to je naro¢na celodenna tura. Zo
Zamkovského chaty spét’ na Hrebienok okolo Reinerovej a Bilikovej chaty. Vytrvalci daja aj
peso dole z Hrebienka.
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Tato aktivita trva asi 15 minut

13. Treti vylet - Strbské pleso — na uzemi lokality Strbské pleso st vlastne 4 plesa.
Velké, najznamejsie, potom 2 plieska — Plesd milencov, teraz oznacené ako plesa
lasky. Potom je tam tzv. Nové §trbské pleso — je hned’ pri vstupe pri byvalom hoteli
Banik. Chodniky na Strbskom st dobre znagend, drevené ukazovatele vés k tymto
plesam privedd. Samozrejme, Ze treba zajst’ k mostikom. Teraz tam stavaju aj nova
vyhliadku.

14. Stvrty vylet - Vodopad Skok — zo Strbského plesa, od mostikov vedie znadkovany
turisticky chodnik k vodopadu Skok. Trasa nie je naro¢na, skoro cela cesta vedie
kosodrevinou, sem tam popri te€icom potoku z vodopadu. Naro¢ni turisti pokracuju
ponad vodopad cez Bystré sedlo na chatu pod Soliskom, lanovkou alebo pesi sa vratia
na Strbské pleso.

15. Piaty vylet - Popradské pleso — d’al$ia mozna super tiri¢ka zo Strbského plesa. Za
stankami s roznymi suvenyrmi na Strbskom plese nepokradujeme k mostikom, ale
hned’ prvou cestou odbo¢ime do prava a prejdeme cez most. V pravo su zricaniny
kedysi najkrajSieho liecebného domu Helios.

Pokracujeme z mosta rovno do lesa na znacenu turisticku trasu smer Popradskeé pleso.
Asi po 25 min stipanie dorazime na Trigan- rozcestnik.
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Vsetci pojdu d’alej po Cervenej, ale vy chod’te doprava po zelenej znacke. Je to mene;j
narocné, je tu menej l'udi. Popradské pleso si po dobrej kédve v r6znych bufetikoch
urcite obid’te dookola, budete mat’ krasne vyhl'ady a fotky.

Pri obchadzke plesa mozete odbocit’ aj na symbolicky cintorin. Pri navrate
z Popradského plesa chod’te naspit’ po Cervenej znacke, tym si urobite okruh a vratite

sa spit’ na Strbské pleso.

Da sa ist’ aj po modrej znacke dole na zastavku tatranskej zeleznice, ale to je
nezdzivna asfaltka.

Z Popradské plesa sa da d’alej pokracovat’ na Ostrvu, opaénym smerom na Hincové
pleséd a na Rysy.

16. Ukon¢enie aktivity. Spolo¢ne so ziakmi zhodnotime aktivitu :
- ¢o sa ndm pacilo ?
- ¢o sa nam nepacilo ?

- ziaci navrhnt vlastné vylety a precvicia si planovanie tras, ¢im nas ostatnych

obohatia

8. Ziakom pod’akujeme za tiéast’ !
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Priloha ¢. 2

1. V ktorom roku zalozili Narodny park Vysokeé Tatry?

1949

1849

1749

2. Ktory vrch je najvyssim volne dostupnym (po znacenej trase) konciarom?
Gerlachovsky S§tit

Slavkovsky §tit

Rysy

3. Kolko horskych jazier je vo Vysokych Tatrach?

19

85

194

4. Ktoré pleso je na slovenskej strane Vysokych Tatier najvicsie?
Vel'ké Hincovo pleso

Popradské pleso

Strbské pleso

5. Ktoré pleso je vo Vysokych Tatrach najvyssie poloZzené?
Zelené pleso

Modré pleso

Cierne pleso

6. Na akej ploche sa na Slovensku rozprestieraju Vysoké Tatry?
260 km?

341 km?

1541 km?

7. Kolko tatranskych Stitov a vezi ma vysku nad 2 500 m n. m.?
7

20
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8. Odkial kam vedie cestny okruh okolo Vysokych Tatier - Cesta slobody?
Podbanské - Lysa Pol'ana

Strbské Pleso - Liptovsky Mikulas

Stara Cubovna - Martin

9. V ktorom roku zasiahla Tatry veterna smrst?

2000

2004

2008

10. Ktora tatranska osada je najstarsia?

Tatranska Polianka

Vysné Hagy

Stary Smokovec

11. Kolko Smokovcov existuje?

4 - Novy, Stary, Horny, Dolny

2 - Stary, Novy

1 - Stary

12. Kde sa nachadza najvyssie polozena prirodna botanicka zahrada na Slovensku?
Gerlachovsky S§tit

Popradské pleso

Lomnicky §tit

13. Ktora jaskyna je jedinou spristupnenou vo Vysokych Tatrdach?
Driny

Belianska

Ochtinska aragonitova

Vyhodnotit' test |
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Slovensko plné zahad

Jaskyne = prirodné Gtvary...su zapisané do
svetového prirodného dedi¢stva — UNESCO

Najviac jaskyn = Slovensky kras

Zname su kvaplovou vyzdobou, podzemnymi
siefami, priezra¢nymi jazerami...

Pobyt v jaskyniach = aj na lieCebné ucely

NASE NAJZNAMEJSIE JASKYNE
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