Zakladna skola, Namestie mladosti 1, Zilina

Prevenciarizikoveho spravania

na ZS Namestie mladosti 1, Zilina

Vypracovali: Mgr. Zuzana Sapietova, koordinatorka Skolského podporného timu,
psychologicka

Mgr. Zuzana Machacova, koordinatorka rieSenia Sikanovania, socialna pedagogicka

V Ziline 26.8.2022



1. rocnik

Zippyho kamarati

Ciel: prevencia Sikanovania, rozvoj komunikacnych,
socialnych a emocionalnych zruCnosti

Ciastkové ciele:

e rozvijat’ socialne a emocionalne zrué¢nosti
1. vediet pomenovat svoje emocie
vediet pochopit emdcie druhého
byt empaticky
vediet vyjadrit, Co chcu povedat
vediet pozorne nacuvat
vediet poziadat o pomoc
vediet vytvarat a udrziavat priatelstva
vediet sa vyrovnat s osamelostou a odmietnutim
vediet sa ospravedInit
10. vediet rieSit’ konflikty
11. vediet pomahat druhym
12. zlepsit zvladacie stratégie v pripade zmeny a
straty
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Casova dotacia: 24 hodin

2. rocnik

Kamarati Jabi¢ka

Ciel: prevencia Sikanovania, rozvoj komunikaénych zru¢nosti a
zrucnosti pre zvladanie tazkych pocitov a situacii, podpora
emocionalnej pohody

Ciastkové ciele:




® rozvijat’ socialne a emocionalne zruénosti

1.
. poznat sp6soby ako sa citit’ lepSie

. vediet aktivne pocuvat

. vediet komunikovat v tazkej situacii
. vediet poziadat o pomoc

vediet pomenovat svoje emdcie

vediet vytvarat a udrziavat priatelstva

. vediet rieSit problémy a konflikty s kamaratmi

. vediet sa vyrovnat' s osamelostou a odmietnutim
. vediet sa vyrovnat so sklamanim

10.

vediet prijat zmenu a stratu ako sucast zivota

Casova dotacia: od 15 - 24 hodin

3. rocnik
Druhy krok

Ciel: prevencia Sikanovania, ovladanie impulzivnosti a
zvladanie hnevu

Ciastkové ciele:

e vediet sa upokoijit' v zatazovych situaciach

e vediet identifikovat problém

e vediet vyhodnotit rézne rieSenia problému a vybrat z nich
to najlepsie

vediet' zdvorilo vyrusit druhych v rozhovore

vediet sa ovladnut a ignorovat vyruSovanie na vyucovani
vediet sa ovladnut pri nutkani mat’ nieCo, €o nie je moje
vediet identifikovat spustace hnevu

vediet sa upokoijit' v hneve

vediet pouzit’ vnutorny dialég na upokojenie sa v hneve
vediet sa vyhnut bitke



e vedieft Celif nadavaniu a dobiedzaniu

Casova dotacia: 13 hodin

4. roCnik

Stop fajCeniu

Ciel: predchadzat predCasnému fajCeniu v nizkom veku a tym
vzniku zavislosti na nikotine

Ciastkové ciele:

uvedomovat si pozitivne a negativne vplyvy na nase telo
poznat negativne ucinky fajCenia

rozoznat fakty a myty o fajCeni

identifikovat' alternativy fajCenia (zmysluplné travenie
volného Casu - Sport, umenie, priroda, vztahy)

Casova dotacia: 2 hodiny

Stop pitiu alkoholu

Ciel: predchadzat pred€asnému pitiu alkoholu v nizkom veku a
tym vzniku zavislosti na alkohole

Ciastkové ciele:

e poznat negativne ucdinky pitia alkoholu - nielen zdravotné,
ale i socioekonomické dopady alkoholizmu
e rozoznat fakty a myty o piti alkoholu

Casova dotacia: 2 hodiny

Bezpecne na nete

Ciel: prevencia rizikového spravania na internete

Ciastkové ciele:




e vediet si zabezpecit mail, uCet na socialnych a inych
sietach pred zneuzitim

e predchadzat rizikovému spravaniu na internete -
nezverejiiovat sukromné informacie, neposielat intimne
fotografie, nestretavat sa s fudmi, ktorych osobne
nepozname,

e vediet poziadat' o pomoc v pripade kyberSikanovania,
utoku internetového predatora

Casova dotacia: 3 hodiny

5. rocnik

Prevencia sSikanovania a kybersSikanovania

Ciel: predchadzat Sikanovaniu a kyberSikanovaniu

Ciastkové ciele:

e vediet rozliSit Sikanovanie a dobiedzanie

e naucit sa efektivnhe zareagovat v pripade, Zze mi je
ublizované

e uvedomovat si vlastné spravanie a neublizovat druhym

e vediet sa vzit do situacie a pocitov obete Sikanovania a
kybersSikanovania

e vediet rozliSit Sikanovanie a kyberSikanovanie

e vediet poziadat o pomoc v pripade Sikanovania a
kybersSikanovania

Casova dotacia: 6 hodin

6. rocnik

Protidrogovy den

Ciel: ochranit pred kontaktom s drogou alebo so zavislymi
cinnostami patologickeho charakteru



Ciastkové ciele:

e mat zakladné informacie o latkovych a nelatkovych
zavislostiach

e zazit ake je to byt zavisly a uvedomit si désledky
pripadnej zavislosti

e rozoznat fakty a myty o marihuane a inych drogach

e identifikovat alternativy uzivania drog (zmysluplné
travenie vofného Casu - Sport, umenie, priroda, vztahy)

e naucit sa rézne spdsoby ako povedat NIE drogam

Casova dotacia: 6 hodin

Prevencia poruch priimu potravy

Ciel: poukazat na dopady poruch prijmu potravy a podporit
zdraveé zvladacie mechanizmy

Ciastkové ciele:

e podporovat vSeobecny well-being, sebaprijatie, pozitivny

body image a sebaakceptaciu

spoznat myty a dopady poruch prijmu potravy

byt informovany o zdravej vyzive a rizikach diét

akceptovat normalnu hmotnost

kriticky mysliet’ pri pozerani internetového obsahu v

suvislosti s ideadlom krasy

e vediet sa branit v pripade body shamingu a na telo
zameranej Sikany

e ako pombct €loveku s poruchami prijmu potravy

Casova dotacia: 7 hodin

7. rocnik

Cesta emocionalnej zrelosti




Ciel: - nastartovat sebauvedomovacie procesy a procesy
emocionalneho dozrievania tak, aby pomohli bez velkych kriz
dostat’ sa cez zlozité obdobie dospievania

- predchadzat’ Sikanovaniu

Ciastkové ciele:

e priblizit sa samostatnosti a vediet’ si poméct sam

e priblizit sa nezavislosti

e byt schopny socializacie s rodiCmi, s mladSimi i starSimi
fludmi

e byt schopny identifikovat sa s va¢sou skupinou

e mat kapacitu znasat tlak a bolest

e mat schopnost sympatie a sucitu

Casova dotacia: 10 hodin

9. rocnik

Prevencia stresu

Ciel: vyhnut sa nadmernému stresu a zvladnut narocné
obdobie testovania a prijimacich pohovorov

Ciastkové ciele:

e spoznat mechanizmy stresu, zdroje a priznaky stresu
e vediet odliSit Skodlivé a uzitoCné spdsoby odburavania
stresu

e oboznamit sa s jednotlivymi relaxacnymi metodami

1. riadend vizualizacia

2. autogénny tréning

3. dychové cvi€enia

4. svalova progresivna relaxacia

Casova dotacia: 3 hodiny




Prevencia obchodovania s l'ud'mi

Ciel: ako sa nestat obetou obchodovania s ludmi

Ciastkové ciele:

e rozpoznat nebezpelenstva a rizika pri hfadani prace v
zahranicCi

naucit' sa, ako identifikovat “rizikové” inzeraty

najst spbsob, ako si overit doveryhodnost prace/brigady
vyvratit’ stereotypy o obchodnikoch s fudmi

vediet poziadat o pomoc v pripade ohrozenia

Casova dotacia: 3 hodiny




