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1 PROTIPREDSUDKOVA VYCHOVA

Ciele
= Rozvijat’ bezpredsudkové, kritick¢ myslenie a komunikativne zru¢nosti.

* Byt schopny vidiet a zhodnotit’ svoju kultiru a objektivne si uvedomit’ jej
poOsobenie na ostatnych.

= Ziskavat’ poznatky o kultare rodin, s ktorymi ucitelia pracuji a zaradit' ich
kultaru do prace v triede.

=  QOsvojit’ si kritické myslenie v oblasti predsudkov a diskriminécie vo vlastnom
Zivote a v praci.
Ocakavané vysledky
Na konci seminara budu tcastnici schopni:

» vyuzivat ziskané poznatky pri vytvarani protipredsudkovych aktivit priamo v
praci s detmi v triede a pri spolupraci s rodinami deti,

» uvedomit’ si vlastné predsudky a snazit’ sa ich eliminovat’ v praci s detmi a v
kontakte s rodi¢mi.
Metody a formy prace
= prednaska
= diskusii
= praca v malych skupinach
* individudlna praca ucastnikov

=  sebahodnotenie

* dotaznik
Casovy plan
1. Odlisnosti a podobnosti 30 min.
2. Kto som 120 min.
3. Prekonavanie predsudkov 150 min.
4. Zaverecné aktivity 60 min.
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2.1

Ciele

AKTIVITY

OdliSnosti a podobnosti

» Umoznit' ucastnikom viac sa dozvediet o sebe a navzijom a umoznit im
budovat’ vztahy spoluprace.

= Vytvorit’ atmosféru spoluprace a otvorenosti.

Pomocky:

Postup

A.

Flipcart, znackovace.

HPadame sa
Privitajte tiCastnikov a oboznamte ich s programom dia a obsahom §kolenia.

Rozdajte kazdému tucastnikovi harok s tabulkou (prilohal) a zadajte inStrukciu: ,,
Vasou tulohou bude vyplnit uvedenti tabulku v stipci oznadenom JA. Potom v
priebehu 10 minit oslovte ¢o najviac Ucastnikov aby, ste sa dozvedeli od nich co
najviac informacii podl'a predlohy v tabulke. Ich odpovede zapisujte do tabul’ky.

Po skonceni tejto Casti aktivity si kazdy ucastnik vo svojej tabul'ke farebne oznaci
podobnosti a rozdiely medzi sebou a ostatnymi ucastnikmi, od ktorych ziskal
informaécie.

Potom vyzvete Gcastnikov, aby porozmyslali o tom, ¢o je to odlisnost’. (,,Pre nas ako
dospelych je doblezité, aby sme sa vedeli rozpamétat’ a porozmyslat’ o naSich ranych
skusenostiach s odliSnostou. Velmi pomaha, ak tieto skiisenosti povieme inym v
prostredi plnom tucty a podpory. Venujme niekol’ko mintt rozmyslaniu o jednej z
vasSich najranejSich skusenosti, ked” ste sa priblizili k niekomu, kto bol z inej
spolodenskej vrstvy alebo bol inej narodnosti. Co sa stalo? Co vam tato skusenost
priniesla? Aké ste mali pocity? Niekedy nds mozno ucia formovat’ si nazor o 'ud’och,
s ktorymi sme sa osobne nikdy nestretli. Existuje vo vasSej spolo¢nosti nejaka skupina
I'udi, ktord je tradicne chudobnejsia alebo viac znevyhodnena ako iné skupiny? Ako
vam ako dietatu vysvetlovali ich chudobu? Co vas uéili mysliet’ si o tychto 'ud’och?
Spomeniete si na prihodu, ked vam to hovorili?*) Ucastnici si mozu zapisovat’ svoje
uvahy do zosita.

Po skonceni pisania povzbud'te ucastnikov, aby porozpravali svoje sklsenosti z
detstva.



2.2 Kto som

Ciele

= Pokracovat’ v procese spozndvania seba a inych prostrednictvom pribehov
spojenych s naSimi menami.

= Rozvijat’ spolupracu medzi ucitel'mi a asistentmi, medzi ucastnikmi navzajom.

Pomocky

Flipcart, znackovace, pastelky, noznice, lepidlo, farebné casopisy, farebny papier.
Postup

A. Pribeh méjho mena

1. Aktivitu uved'te pomocou klaicovych bodov a vysvetlite tcastnikom, na ¢o sa maja
zamerat’. Otazky mozete vopred pripravit’ na flipart.

2. Ucastnici si navzajom vo dvojiciach povedia vsetko, ¢o vedia o svojom mene.
Poziadajte ich, aby uvazovali o odpovediach na tieto otazky:

» Kto vam vybral meno?

* Prichédzali do tvahy este d’alSie mend?

* Maji rovnaké meno aj ini ¢lenovia vasej rodiny?

* Poznate niekoho, kto ma také ist¢é meno ako vy? Mate také ist¢ meno ako
niektora slavna osobnost’™?

= Je vaSe meno vynimocné?

= Ako sa vam paci mat’ (alebo nemat’) rovnaké meno ako niekto iny?

= Volali vas vzdy rovnako? Ako inak vas volali? Kto? Kedy?

» Ako sa vam paci vase meno? Zmenil sa vas postoj k menu pocas zivota? Ako?

3. Potom kazdy tucastnik dostane Cisty harok, na ktory napiSe akrostich partnerovho
mena tak, Ze napiSe k pismendm jeho mena slova alebo vety, ktoré ho opisuju (tak,
aby zostalo miesto na kresbu — asi 2/3 harku).

4. Potom si harky vymenia a kazdy ucastnik vytvori k textu o sebe vlastny portrét
(kresba, kolaz).

5. Akrostichy mien ucastnikov a portréty si prezru ucastnici v malych skupinach. Potom
ich vyveste na steny ucebne, aby boli dostupné pre vsetkych. Pustite hudobnu
nahravku, podl'a ktorej sa ucastnici budu presuvat’ po miestnosti, aby si pozreli vSetky
obrazky na stenach.

6. Ucastnici mo6zu pocas Skolenia na vyvesené obrazky dopisovat’ odkazy ucastnikom,
ktorym chcu dat’ pozitivnu spétnil vizbu.

7. Diskutujte s ucastnikmi o moznostiach, ako by tato aktivitu mohli vyuzit' vo svojej

praci (ako by ju modifikovali, kedy by ju vyuZili — Cas, téma,...). Navrhy zapisujte na
flipcart.



Kricové body:

Meno je jednym z najvyraznejSich znakov identity ¢loveka. Vo véc¢sine kultur sa
pouzivaju obrady na pomenovanie dietata. V niektorych kultirach dostidva
¢lovek meno na cely zivot alebo dedi meno po predkovi. V inych sa meno
dietata po dosiahnuti dospelosti zmeni, aby lepSie vyjadrovalo povahu svojho
nositela. V niektorych kultirach sa nikdy nepouziva meno zosnulého
pribuzného. V inych sa pred mena vSetkych dospelych davaja cestné tituly, ktoré
vyjadruji respekt k ich postaveniu v spoloc¢nosti; v dalSich su Cestné tituly
vysadou niekolkych vyvolenych. V niektorych kulturach existuje tradicia, ze
rodicia sa o vybere mena pre svoje dieta radia s mudrcmi mimo rodiny; v inych
sa riadia menami svétych v kalenddri. V niektorych kultirach je najdolezitejSia
zvucnost’ a obl'ibenost’ mena. Mena su teda vyznamnym kultirnym prvkom.

Napriek roéznosti mien a rozmanitym zvyklostiam pri pomenavani deti existuju
univerzalne hodnoty, ktoré maju vSetky kultiry spolo¢né: vsetci povazujeme
meno za dolezit¢é a vSetci chipeme, Zze zdvorilym pouzivanim mien
preukazujeme ostatnym uctu. Aj ked’ mena su dolezité vo vsetkych kultarach, v
kazdej sa k nim pristupuje inak. Ked’ detom vysvetlime, Ze tieto rozdiely st pre
T'udi prirodzené, pomozeme im lahsie akceptovat inych. Cim viac vieme, tym
lepsie chapeme a akceptujeme ostatnych, a to nas obohacuje.

Kazdé meno ma svoju historiu, pribeh, ktory sa s nim spaja. Meno nam vybera
svoje dovody. Vicsina mien ma vSeobecny vyznam a aj Specificky vyznam vo
vzt'ahu k rodine. Bez ohl'adu na to, ¢i mé niekto vynimo¢né meno, alebo meno,
ktorého nositeI'mi st mnohi l'udia, ma s nim svoju sktsenost, o ktorej moze
porozpravat’.

LCudia maju k svojmu menu rézny vzt'ah. Niektorym sa paci, inym nie. Niektori
si niekol’kokrat zmenia meno, ini pouZivaju povodné meno cely Zivot. Ci uz
mame k svojmu menu pozitivny alebo negativny vzt'ah, vSetci mame radi, ked’
nas ostatni oslovuju uréitym spdsobom. Casto nas oslovuji aj viacerymi
odliSnymi sposobmi, ktoré uprednostiiujeme v zavislosti od situdcie.

Ked reSpektujeme spdsob oslovovania, ktory ma niekto rad, preukazujeme mu
tym tuctu. Prejavom tucty voci nositelovi je aj to, ze sa nau¢ime jeho meno
spravne vyslovovat. Ked niekoho vyzveme, aby ndm porozpraval pribeh o
svojom mene, prejavujeme spolupatri¢nost’ - vSetci mame meno a zivotny pribeh
s nim spojeny - a sti€asne ochotu dozvediet’ sa viac o nositel'ovi tohto mena.

Abeceda - aki sme

1. Na viacero flipCartovych harkov napiste pod seba vel'ké pismena abecedy. Rozvesajte
tieto harky tak, aby ste na ne v priebehu aktivity mohli pisat’.

2. Rozdel'te ucastnikov do malych skupin po 5 — 6 0sdb, rozdajte im ¢isté harky papiera a
zadajte nasledujucu ulohu: ,, VaSou ulohou bude ku kazdému pismenu abecedy
vymysliet’ ¢o najviac pridavnych mien, ktoré pozitivne charakterizuju 'udi. Napr.: A —
ambiciozny, L — laskavy, a pod.).

3. Vysvetlite Gcastnikom: ,,Aby sme mohli pochopit’ inych T'udi a starat’ sa o nich,
musime najskor poznat’ a starat’ sa o seba. Cim viac sme schopni uvedomit’ si vlastnu
Pudskost’, tym viac si uvedomujeme l'udskost’ inych. Casto nedostatok ucty a ocenenia
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voc¢i inym T'ud’om je vysledkom pokriveného sebaobrazu a neschopnosti cenit’ si to
pozitivne a dobré v nas.

Ja som

Zacnite uvedenim dvoch basni (priloha 2). Precitajte ich skupine ako pomocku na ich
vlastné pisanie (alebo pouzite ini basen ,,Ja som®).

Poziadajte ucastnikov, aby si zatvorili o¢i a uvazovali o sebe. Poziadajte ich, aby
porozmyslali nad nasledujiicimi otdzkami, ktoré im maju pomoct’ v procese pisania:

= Ktoré pocity vas charakterizuju, aké s vase nadeje, sny, tuzby a zavizky?

= Porozmyslajte, ako by ste sa opisali. Keby ste boli zvukom, akym? Keby ste boli
farbou, akou? Keby ste boli kvetom, akym? Aky vtak, aké zviera alebo Cast’ z
prirody by vés najlepsie charakterizovali?

= Ktoré zo slov, ktoré sme zapisali do naSej abecedy, vés najlepsie vystihuja?

Pripomenite Gcastnikom, ze kazdy z nds sa moze charakterizovat’ mnohymi spdsobmi.
Mozeme sa charakterizovat’ prostrednictvom vzt'ahov, kazdy z nds mdze byt zaroveii
bratom, synom, otcom, strykom alebo sestrou, matkou ¢i tetou. Mozeme
charakterizovat’ samych seba aj prostrednictvom svojich zaujmov: sme milovnikmi
kvetov, vtakov, prirody, aut, hudby a/alebo umenia ... alebo prostrednictvom toho, ¢o
vieme urobit’: varit, malovat’, stavat’, pocuvat’.

Uved'te priklad basni ,Ja som® o c¢innostiach, ktoré vykondvame: rano, ked
pripravujeme ranajky sme kucharmi, potom sa z nas stavaju Soféri, lebo vezieme deti
do skoly, v Skole sme ucitelmi v triede plnej ziakov, pocCas vyucCovania sme
zdravotnymi sestrami, ked” oSetrujeme ziakovi poranené koleno, poradcami pri rieSeni
problémov ziakov atd’. Preto je kazda kniha vynimoc¢na a nebudu ani dve rovnaké.

Poskytnite ucastnikom cas na skladanie basne. Po skonceni (cca 20 minut) ich
poziadajte, aby si precitali, Co vytvorili.

Poziadajte ti€astnikov, aby v malych skupinach (5 - 6 0sob) zostavili zo svojich basni
knihu. Ked’ si ucastnici vypracuji navrh knihy, poziadajte ich, aby o iom informovali
ostatnych ucastnikovi v celej skupine.

Po prezentécii vSetkych knih sa ostatni ¢lenovia skupiny vyjadria, ¢o sa im na ktorej
knihe pacilo. Poziadajte ich, aby pri praci mysleli na deti vo svojej triede, na vyuZitie
tejto aktivity v triede a uvedomovali si radost’, ale aj mozné problémy, spojené so
spolo¢nou tvorbou knih (ucitelia tvoria knihy spolu s det'mi).

Poziadajte ucastnikov, aby si brainstormingom pripomenuli ¢o najviac aktivit, ktoré
mozno v triede s vyuzitim basne/knihy uskutoénit. Moznosti zapiSte na velky
flipCartovy papier, aby si ich mohli vsetci ucastnici odpisat’.
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2.3

Ciele

Pomoc

Postup

A.

Prekovavanie predsudkov

»  Osvojit’ si kritické myslenie v oblasti predsudkov, predpojatosti a diskriminacie
vo vlastnom Zivote a v praci.

* Byt schopny obhdjit’ sa v pripade diskriminécie a naucit’ to aj deti.

ky

Flipcart, papier, ceruzky, pastelky, znackovace.

Najdi si skupinu

Zabezpecte dostatocny priestor na bezpecny pohyb celej skupiny. Zacnite tym, Ze
vyvolate uréiti kategériu alebo vlastnost. Ugastnici sa premiestnia do skupin po troch
alebo Styroch podla spoloc¢nej charakteristiky. Napriklad ak zavolate: ,,Vytvorte
skupinu, ktori chovéate doma psy*, moze sa vytvorit’ niekol’ko skupin milovnikov psov
a nieckol’ko mensich skupin ucastnikov, ktori nemaji radi psov alebo si dokonca na
psov alergicki. Iny priklad kategoérie by mohol byt: ,LCudia, ktori mali na ranajky
rovnaké jedlo ako vy. M6zu vzniknut’ skupiny ,,jogurt®, ,,vajicka natvrdo®, ,,hrianka a
¢aj*, alebo dokonca ,,ziadne ranajky*.

Dolezité je vyvolavat’ kategorie ¢o najrychlejsie, aby l'udia boli stile v pohybe. Ak si
nendjdu skupinu v prvom kole, ndjdu si ju v druhom. Vyber kategorii si vopred dobre
premyslite a pripravte; dolezité je, aby kazdy ucastnik mal moznost zapojit' sa.
Plynuly prechod do d’alsej aktivity urobte vytvorenim piatich pracovnych skupin.

Dom¢éek, domcéek, kto v tebe byva?

Precitajte rozpravku Domcek, domdéek, kto v tebe byva? (priloha 3), ktora podla
T'udovej rozpravky spracovala Iveta Glazunova, u¢itel’ka Specialnej zakladnej skoly v
Jarovniciach. Modelujte Uc¢astnikom spdsob cCitania tejto knihy detom. PoZiadajte
ucastnikov, aby sa pridali k vam pri Citani ,,refrénu®.

Poziadajte Gcastnikov, aby prediskutovali rozpravku v malych skupindch s pouzitim
danych otdzok. Ked budu s pracou hotovi, poziadajte ich, aby v malych skupinach
diskutovali 0 moznostiach vyuzitia tohto pribehu na pracu s detmi v materske;j skole.

Poziadajte ich, aby sa zamyslali nad pribehom. Opytajte sa: ,,Povazujete tento pribeh
za uzito¢ny pri protipredsudkovej vychove? Aké iné rozpravky alebo pribehy by ste
vyuzili v praci s det'mi?

S vyuzitim nasledujlicich otdzok ukazte uUcCastnikom moZznosti kladenia otazok o
pribehu det'om (postup tvorivého dialogu).

Faza opisu

= Aky velky bol podla teba domcek?
= Ako zvieratka zvladli spolo¢né byvanie?

* Preco myslis, ze zvieratkd vedeli najst’ pre kazdého miesto, iba pre medveda
nie?
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= (o iné mohli zvieratka medved’ovi povedat’, aby urobil?

* O ¢om mysliS, Ze je tento pribeh a preco?

Faza individualneho badania

= Stalo sa ti uz, e ta vylu¢ili z ginnosti, ktora si cheel robit’? Ako si sa citil? Co si
urobil?

= Bol si aj ty v skupine, ktora niekoho vyligila? Predo ste ho/ju vylu¢ili? Co sa
stalo?

Faza kritického pochopenia
= Preco su l'udia niekedy vyluceni z aktivit? Ako reaguju, ked’ st vyltceni?

= Existuje vobec opodstatneny dovod na vylucenie niekoho? Aky dovod to mbze
byt?

Faza uvaZovania/transformacie
» Ked’ je niekto opusteny, o mézu pre neho ostatni urobit’™?

* Ako mo6zu byt ludia lepSimi priatelmi, ked’ vidia, Ze sa s inymi zaobchadza
nespravodlivo?

C. Delime si doméek

1. Rozdel'te ucastnikov do skupin so Siestimi ¢lenmi. Poskytnite im ¢as, aby sa rozdelili,
kto bude ktoré zvieratko predstavovat’ alebo rozdajte ucCastnikom karticky s
napisanymi rolami: mys, zZaba, zajac, liska, vlk, medved'. Utastnici budu pocas
aktivity predstavovat’ dant rolu.

2. Rozdajte kazdej skupine plan podlahy, na ktorom je vyznacenych 12 metrov
Stvorcovych. Vysvetlite skupinam, ze toto je plan podlahy ich domceka. Ich ulohou
bude dohodnut sa na rozdeleni domceka medzi 6 zvieratieck. Bude mat’ kazdy z nich
samostatni miestnost’? Budu mat’ spolo¢né miestnosti? Kol'ko priestoru je spravodlivé
vycClenit’ pre kazdé zvieratko? Kol'ko miesta a aké podmienky st potrebné pre kazdé
zvieratko?

3. Poziadajte ucastnikov, aby vo svojich skupinach vytvorili 5 pravidiel na byvanie v
domceku. Na vsetkych podmienkach sa treba vzajomne dohodnut’.

4. Vsetky skupiny prezentuju svoje podmienky tykajiice sa byvania v domceku pred
celou skupinou. Po odprezentovani podmienok poziadajte skupiny, aby prezentovali
svoje domceky a vysvetlili, preco a ako prisli k takémuto rozhodnutiu.

5. Po odprezentovani vSetkych skupin si jednotlivé skupiny mézu svoje plany upravit’ na
zaklade ziskanych in$pirécii od inych.

6. Aktivitu ukoncite diskusiou s celou skupinou a na zéver poziadajte kazda skupinu, aby
ostatnych ucastnikov oboznamila s modelom procesu rozhodovania, ktory vyuzila.
Nakoniec poziadajte ucastnikov, aby brainstormingom preskumali, ako by mohli
vyuzit' ziskané poznatky vo svojej praci.

7. Modifikacia: Poziadajte Ucastnikov, aby si sami vybrali rozprdvku a vypracovali
postup, ktory by pouzili pri praci detmi vo svojej triede. Ulohou uéastnikov bude
opisat, v ¢om je dana aktivita protipredsudkové a preco je vhodna na vyuzitie pri
protipredsudkovej vychove (napr. rozpravky odrazaju kultiru komunity; deti ich
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poznaji; mozu si vziat priklad z konania postdv, mdzu si vytvarat’ vlastné pribehy).
Svoje ndzory a navrhy prezentuju pred celou skupinou.

Kracéové body

= Je dolezité, aby sme nepristupovali k vychove k socidlnej spravodlivosti
(protipredsudkovej vychove) ako k okrajovej zalezitosti, alebo dopliujuce;j
aktivite. Je potrebné, aby myslienky vychovy k socidlnej spravodlivosti prenikli
do vychovno-vzdelavacieho procesu. To sa da dosiahnut prisposobenim
existujucich aktivit alebo vytvorenim novych tak, aby sme mohli sprostredkovat
pozadovany obsah, avSak s uplatnenim hl'adiska, v ktorom nema miesto
predpojatost’.

» Material potrebny v pedagogickom procese mozno ziskat v rodinach, pri
podujatiach komunity a s vyuZzitim prirodzenych zaujmov deti. Ucitelia mozu
nahradit’ material starostlivym sledovanim kultarneho zivota svojich ziakov.
Svoje poznatky tykajlice sa socialnej spravodlivosti rozvijaju a prehlbuji tym, Ze
do kazdodennych priprav na vychovno-vzdelavaci proces zaradia tieto pojmy do
obsahu a pocas dia hl'adaju tzv. vychovny moment.

» [udové rozpravky st d’alsim vybornym zdrojom komunitnych alebo rodinnych
poznatkov, pretoZze odrazaju skusenosti a hodnoty komunity, z ktorej
pochadzaju. Ide bud’ o ustne alebo pisomné podania, ktoré uz deti
pravdepodobne poznaju a rozumejii im. Casto su to inkluzivne pribehy, plné
hodnét a ndzorov, ktoré deti pocuji doma.

* Oboznamenie sa s hodnotami a ndzormi komunity, s ktorou pracujeme, nam
umozni nezaujato prehodnotit’ existujuce vychovné programy vo vsetkych
oblastiach. Ucitelia by mali sustavne prehodnocovat a preverovat’ svoju
vychovno-vzdelavaciu pracu.

D. Skala socialnej vzdialenosti
1. Rozdajte ti¢astnikom Skalu (priloha 4).

2. Poziadajte ich o vyplnenie instrukciou: Vypliite, prosim, zaznamovy harok Skéla
socialnej vzdialenosti tak, ze ku kazdému typu ¢loveka (v zvislej kolonke Osoby A, B,
C, D, E, F, G) zaznamenajte vo vodorovnej kolonke znamienkom plus alebo minus
podla véasho subjektivneho vnimania, ¢i by ste tohto cloveka akceptovali v
jednotlivych socidlnych podmienkach, napr. za obyvatel'a vaSho mesta az po zata,
resp. nevestu.

3. V pripade suhlasu napiste znamienko plus, v pripade odmietnutia znamienko minus.
Pracujte individualne.

4. V diskusii vyuZite otazky: Ako vnimate jednotlivé skupiny osdb? Aké su pric¢iny
takéhoto vnimania? Ak mate skisenost’ s jednotlivymi osobami? Je stvislost’ medzi

vasou osobnou skiisenostou a hodnotenim? Ako vznikaju predsudky? Co robit’ s
predsudkami na verejnosti?
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E. Prednaska

1. V kratkej prednaske vysvetlime ucastnikom podstatu a vyznam predsudkov a ich
eliminovania v predSkolskej vychove.

Zikladné pojmy

protipredsudkovy: aktivny pristup zamerany na prekonanie predpojatosti,
stereotypného spravania, predsudkov a roznych ,jizmov*“. V spolo¢nosti, v ktorej
inStituciondlne Struktiry vytvaraju a podporuju utlakové Struktury, nestaci len povedat, Ze
nemate predsudky a jednoducho sa len prizerat. Je potrebné, aby kazdy jednotlivec aktivne
intervenoval, odmietal a registroval persondlne a instituciondlne spravanie, ktoré umoziiuje
utlak.

predpojatost’, zaujatost’: kazdy postoj, presvedcenie alebo pocit, ktory ma za
nasledok a poméha ospravedlnit’ nespravodlivé zaobchadzanie s jednotlivcom na zaklade jeho
identity.

predsudok: postoj, ndzor alebo pocit formovany bez adekvatneho predchadzajaceho
poznania, myslenia alebo pri¢iny. Predsudok mdze byt prisudeny urcitej osobe, skupine alebo
pohlaviu.

stereotypy: ndzory o triedach jednotlivcov, skupinach alebo objektoch, ktoré su v
podstate Sablonovitym spdsobom vnimania a hodnotenia toho, k ¢omu sa vzt'ahuju; nie st
produktom priamej skusenosti jednotlivca, st preberané a udrziavaja sa tradiciou.

utlak: systematicky a pervazivny sthrn postojov, spravania, zasad a konania v
spolocnosti, ktoré maji za tlohu ponizit’, vyuzit' a zle zaobchadzat’ s 'ud’'mi, ktori prislichaji
k uréitej skupine. Utlak zahfiia oslabovanie, odmietanie a neuznavanie Pudskosti jednotlivca a
skupiny, ktoré su ciel'om tejto formy zlého zaobchddzania.

zvnutorneny utlak: mylna domnienka, ze cielova skupina sa sama zvnutornila;
vychadza to pritom z chybného zaobchadzania a chybnych informacii, prijatych necielovou
skupinou.

dominantna skupina (neciel’ova skupina): skupina l'udi, ktord systematicky
vyuziva, ponizuje, poskodzuje a zle zaobchadza s inou skupinou l'udi. Dominantna skupina
ma vo svojich rukdch moc v kazdom zo vztahov v spolo¢nosti.

podriadena, zavisla skupina (ciePova skupina): skupina I'udi, ktori su
systematicky vyluovani, poniZzovani, vykoristovani a poSkodzovani dominantnou
spolocenskou skupinou.

rasizmus: suhrnné oznacenie pre také konanie, ktoré prekracuje vnimanie rasovych
odli$nosti a pretvara sa na nepriatel'ské aktivity voci prislusnikom inej rasy, ktoré sa prejavuju
v diskrimindcii, v agresivhom sprévani (verbalnom alebo fyzickom).

sexizmus: postoj, konanie alebo inStituciondlne praktiky kryté institucionalnou
mocou, ktor¢ stavaju I'udi do podriadeného postavenia na zaklade ich pohlavia.

heterosexizmus (homofobia): postoj, konanie alebo instituciondlne praktiky kryté
inStituciondlnou mocou, ktoré odmietaji, odsudzuju, znevazuji inych kvoéli ich sexudlnej
orientacii.

diskriminacia: tyka sa negativnych akcii, ktoré vyplyvaji z predsudku. Niekto, kto
je pod vplyvom predsudku, sa moze v urcitych situdcidch dopustat’ diskriminacie. Ked’ sa
predsudky dari drzat’ pod kontrolou spolo¢nosti, potom sa nemenia na diskrimina¢né akty. Ak

15



vSak spolo¢nost’ nekladie predsudkom dostatocné prekdzky, prejavia sa predsudky
diskriminaénym konanim, ktoré sa podla intenzity lisi od jednoduchého socidlneho vyhnutia
sa az k ¢inom extrémne agresivnym.

diskriminacia na zaklade fyzickych schopnosti: postoj, konanie alebo
inStitucionalne praktiky kryté inStitucionalnou mocou, ktoré znevazuju, odmietaju l'udi kvoli
ich fyzickému handicapu alebo zniZenej schopnosti.

antisemitizmus: postoj, konanie alebo inStitucionalne praktiky  kryté
instituciondlnou mocou, ktoré odmietaju 'udi kvdli ich zidovskému povodu.

diskriminacia na zaklade prisluSnosti k socidlnej triede: postoj, konanie alebo
inStituciondlne praktiky kryté institucionalnou mocou, ktoré znevyhodiuja l'udi kvoéli ich
sti¢asnému socidlno-ekonomickému postaveniu v spolocnosti.

diskriminacia na zaklade veku: postoj, konanie alebo inStitucionalne praktiky
kryté instituciondlnou mocou, ktoré znevyhodnuju ¢loveka kvoli jeho veku (bud’ je prili§
mlady, alebo prili§ stary).
F. Bargoti a Roteri
1. Utastnikom precitame text Bargoti a Roteri (priloha 5).
2. Po precitani textu nakreslia obyvatel’a z kazdej krajiny a rozvinieme diskusiu :
= Aki l'udia su podl'a vas Roterovia, s vSetci taki?
» Aki l'udia st podl'a vas Bargoti, st vsetci taki?
* Preco si obyvatela danej krajiny nakreslil tymto sposobom?
= Podla ¢oho si usudil, Ze su vsetci Bargoti neprijemni a vSetci Roteri dobri?
= Ako a ¢im by sa liSili opisy skupin, keby kazda spracovala svoj vlastny portrét?
3. Aktivita ndm pomoze pochopit’ vznik predsudku.

4. Diskutovat’ mézeme i o téme: Ako sa prejavuje predsudok voci urcitej skupine l'udi vo
vasich kresbach a nazoroch.
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2.4  Zaverecné aktivity
Ciel’
*  Umoznit' u€astnikom uvedomit’ si potencidl obsahu Skolenia pri aplikovani v
praci s detmi a rodinami.
Pomocky
Klbko Spagatu, hodnotiaci dotaznik.
Postup
A. Co by som chcel zmenit’ v Zivote deti z mojej triedy?

1. Vyzvite ucastnikov, aby uvazovali o nespravodlivom konani alebo podmienkach,
ktoré obmedzuju zZivot deti z ich triedy.

2. Individudlne na héarok papiera pomenuji problém a potom uvedu, ako by mala
namiesto toho situdcia vyzerat. Na jednu stranu papiera napiSu svoju predstavu a na
druhu stranu uvedu, ¢o konkrétne by mohli urobit’, aby sa ich predstava splnila. Z
jednotlivych zapisov vytvoria v malych skupinach spolo¢na knihu ,,Sny pre deti z
mojej triedy a ako im ich m6zem pomdct’ splnit™.

3. Pri pisani im mézu pomoct’ odpovede na otazky:

= Aby som sa ako ucitel’ vyvijal, mdzem...
* Aby som v triede vytvoril harmonickejSie ovzdusie, mozem...
= Aby som pozitivne ovplyviioval Zivot mojich ziakov, mézem...

4. Na zaver pomocou brainstormingu v celej skupine uved'te, ako mézu uditelia vyuzit’
tieto knihy v triede. Napisanie knihy mdze ucitelom pomdct’ uvedomit’ si, aki maju
moc a schopnosti, ktoré¢ dovtedy mozno nevyuzivali.

5. V diskusii zdoraznite, v ¢om pomaha zaclenenie protipredsudkovych aktivit do prace s

det'mi predskolského veku. Poméha:

Pestovat’ u deti vedomé budovanie pozitivheho sebaobrazu, sebavnimania a skupinovej
identity.

Deti nie su iba jednotlivcami, ale aj ¢lenmi komunity, ktord patri k istej kulturnej

skupine. Zmysel dietat’a pre vlastnu identitu, pocit spolupatricnosti a hodnoty sa formuju v
kultare, v ktorej vyrastd. Preto musime vytvorit’ také vychovné prostredie, v ktorom si deti
maji moznost’ uvedomit’, ze su reSpektované, ze kazdy moze akceptovat’ sam seba bez pocitu
nadradenosti alebo hanby.

Priklady pre vytvaranie prostredia triedy materskej Skoly bez predsudkov:

= v triede vystavujeme fotografie alebo obrazky deti / 'udi pochadzajucich z
roznych kultar, 'udi roznych narodnosti a roznej farby pleti (Indidni, Cernosi,
Ciiania, Arabi a pod.),

» v hudobnom a pohybovom centre dajte detom k dispozicii hudobné nastroje,
ktoré sa pouzivaju v r6znych kultarach (bonga, pistaly a pod.),

* v centre rozvijania re¢i a ranej gramotnosti vyuzivajte rozpravkové knihy,
odrazajice kultru inych ndrodov a narodnosti; obrdzkové knihy s roznym
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obsahom (zvieratd, veci v domécnosti, pracovné nastroje), ktoré¢ odrazaji svet
inych narodov a narodnosti,

= v dramatickom centre umiestnite rozne druhy oblecenia (kroje, latky, klobuky),
ktoré st charakteristické pre l'udi odlisnych kultir; babiky rdznej farby pleti a
pohlavia.

Posilnit’ vzahy medzi Skolou, rodinami a komunitami, v ktorych deti vyrastaja

Tradi¢ne sa vztahy vytvaraji pri takych udalostiach ako st porada ucitel’a a rodica,
rodicovské zdruzenia a dobrovolna praca v triede. Vo vzdelavani k socialnej spravodlivosti sa
posiliiuji vztahy medzi rodinou a Skolou a vytvaraju a vyuzivaju sa materialy poskytované
rodinami a komunitami (spolocné vytvaranie knih s rodi¢mi, spolupriaca s rodi¢mi pri
zhromazd’ovani materialov z romskej komunity — rémske rozpravky, pribehy rodi¢ov, romske
piesne, fotografie rodin, a pod.). Tieto potom sliizia ako zdklad vychovy a vzdelavania.

Vyuzitim zndmych materidlov (rozpravkové knihy, piesne, basne,...) pomahame
det'om osvojit’ si nové vedomosti a zru€nosti. Pouzivanie tychto materidlov respektuje a ceni
si vedomosti, ktoré deti ziskali pocas svojho zivota v rodine a v komunite.

Uvedeny pristup sa li$i od tradicného vzdeldvania, v ktorom sa Casto ako jediné
spravne poznatky ur¢ené na osvojenie uvadzaju tie, ktoré¢ vychadzaju z majoritnej kultury.
Umoziuje det'om, aby boli hrdé na svoj povod a nehanbili sa zai.

Priklady pre ¢innosti s rodi¢mi:

» gspolocné vytvaranie knih (obrazkové kuchérske knihy, knihy o jednotlivych
rodinach a pod.),

» rodi¢ia m6zu detom v triede Citat’ romske rozpravky alebo rozpravat’ pribehy o
historii rodu, o zvyklostiach jednotlivych rodin,

» rodi¢ia mozu spolu s detmi pripravovat’ typické romske jedla alebo priniest
napecené kolace na oslavu narodenin svojho dietata a pod.

Podpora socialnej spravodlivosti

Tento ciel' obsahuje niekolko oblasti, ktoré na seba nadvizuju. Po prvé,
podporujeme schopnost’ kazdého dietata komunikovat s I'udmi s odliSnym pdvodom
bezproblémovym a empatickym spdsobom. Preto je potrebné rozsirit’ vzdeldvanie o sebe
vzdeldvanim o inych l'ud’och, ktori nepatria do ich skupiny. Ked sa u¢ime o inych, je
potrebné deti naucit’ chapat’ odlisnosti a ich povod a umoznit’ im pochopit’, v ¢om su tieto
odli$nosti cenné.

Po druhé, podporujeme kritické myslenie deti tykajice sa predsudkov, venujeme
pozornost’ nespravnym interpretdcidm, stereotypom a predsudkom, ktorym musime celit' v
spolocnosti, v ktorej zijeme. U deti sa rozvija pochopenie, ze predsudky ¢i rasizmus ublizuju,
preto si musime pestovat’ zdvorilost’ a dostojnost’ vo vzt'ahoch ku vSetkym 'ud’om.

Po kritickom mysleni nasleduju Ciny, preto je potrebné pestovat’ u deti schopnost’
obh4jit’ seba aj inych pred predsudkami a rasizmom. Deti by si mali uvedomit’, Ze spolo¢nou
pracou 'udi mozno dosiahnut’ pozitivhu zmenu.

Priklady aktivit, ktorymi mézu ucitelia u deti rozvijat’ kritické myslenie, chapanie a
reSpektovanie odlisnych kultar:

= stavanie obydli, typickych pre rozne kultury (pueblo, typy, igla a pod.),
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= priprava jedal a stolovanie (napr. s ¢inskymi palickami),

* vytvaranie indianskych naramkov priatel'stva, ozdobnych celeniek, origami a
pod.,

» dramatizacia rozpravok inych narodov s vyuZzitim kostymov a oblecenia, ktoré je
pre danu kultaru typické,

= tvorba knih s protipredsudkovym obsahom (napr. Ako ¢ervena farbicka zmenila
svet).
B. Klbko priatel’stva

1. Utastnici sa postavia do kruhu. Lektor drzi klbko $pagatu, ktoré hodi jednému z
ucastnikov, pricom koniec Spagata drzi v ruke. Povie pritom jednu ddlezitu vec, ktoru
si odnasa z dneSného Skolenia.

2. Ucastnik, ktory klbko hodi d’al§iemu tucastnikovi a tiez povie jednu vec, ktoru si
odnasa z dnesného Skolenia.

3. Takto sa postupuje, pokial’ vSetci ucastnici nehodia klbko a nepovedia doleziti vec,
ktoru si zo Skolenia odnésaju. Klbko sa vzdy hadze tomu, kto ho este nema.

4. Aktivitu uzavrite podobenstvom o sieti ako podpore a vzdjomnej spolupréci.

C. Hodnotenie

Na zéver Ucastnici vyplnia hodnotiaci dotaznik (priloha 6).
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3 PRILOHY

Priloha 1

HPadame sa

JA

Najobl'ibenejsia
kvetina

Najmilsie jedlo

Najlepsia
dovolenka

Najprijemnejsie
miesto

Najlepsi film

Najkrajsia
hudba

Najmilsi clovek

Najobl'ibenejsia
farba
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Priloha 2

»Ja som*
Isabel Campoy
Ked som sama
a zatvorim oc¢i,
mam kratke vlasy,
som vtakom, ktory sedi na elektrickych drétoch,
som tou, ¢o sa smeje napoludnie.
Som dlhym, dlhym vlakom:
pondelky som motorom,
piatky sluzobnym voziiom.

Som vlak, vlak.

Som véinou Cerstvo pokosenej travy.
Som mesiacom zal'tbenym do Zeme.
Som dvaja, som jedna.

Som Mestiza, Latinka a Ameri¢anka.

V mojom vnutri zneju gitarové sny,
so mnou su vSetky tance sveta.
Jednou rukou drzim za ruku priatel’a,

v druhej drzim zivot akoby bol klobtikom.

A ked’ otvorim o¢i,
utekam a h'adam zrkadlo,
aby som si povedala z o¢i do o¢i,

ako sa mam rada.

,»Ja som*
Maria Coronad, 2000, ucitelka

Som dcérou hrdinov,
rol'nikov a umelcov,
matky a otca.

Som sestrou stedrych l'udi.
Som matkou sl'ubov,

ktoré st na ceste k svojmu splneniu.

Som silna a zaroven krehka,
ucitel’ka a manzelka.
Som vela

a som jedna.
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Som tu,

aby som uverila,

Ze Zivot sa prave zacina.
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Priloha 3

Domcek, doméek, kto v tebe byva?

Kde bolo, tam bolo, bol raz jeden domcek. Stal celkom sdm v hustom lese. Nikto v
flom nebyval. Jedného dna uvidela dom¢ek myska a opytala sa: ,,Domcek, domcek, kto v tebe
byva?* Nikto neodpovedal. Myska vosla do domceka a ostala v iom byvat.

Po Case zbadala domcek zabka. Prisla k domceku a pyta sa: ,,Domcek, domcek, kto
v tebe byva?“ ,Ja%, odvetila myska. ,,A ty si kto?* ,,Ja som zabka. Mdzem byvat’ s tebou?*
,»Mo0ze§, povedala myska. Zabka vosla do dom¢eka a byvali v iom spolo¢ne.

Zanedlho prihopkal k domc¢eku zajacik. ,,Domcek, domcek, kto v tebe byva?* opytal
sa zajko. ,,My,” povedali mySka so Zabkou. ,,A ty si kto?* ,,Ja som zajacik. M6Zem tu s vami
byvat'?* ,,Mo6zes.* Zajko vosiel do domceka a uz v iom byvali traja.

PriSla k domceku liska. Opytala sa:“ Domc¢ek, domcek, kto v tebe byva?‘ ,My*,
odvetili myska, zabka a zajacik. ,,A ty si kto? ,,Ja som listicka. Mézem tu s vami byvat'?*
,»Mozes.“ Listicka vosla do doméeka a uz v nom byvali Styria.

ISiel okolo domc¢eka vlk a pyta sa: ,,Doméek, domcek, kto v tebe byva?“  ,My*,
odpovedali mySka, zabka, zajacik a listi¢ka. ,,A kto si ty?“ ,Ja som vlk. M6Zem byvat’ s

vami?“ , Mozes*, odpovedali zvieratkd. Vlk vosiel do domceka a uz tam byvali piati.

ISiel okolo doméeka vel'ky medved’ a pyta sa: ,,Domcek, domcek, kto v tebe byva?*
My odpovedali myska, zabka, zajacik, listicka a vlk. ,,Mo6Zem tu byvat’ s vami?* opytal sa
medved'. ,,Si prili§ vel'ky, do domceka sa nezmestis, ale ked’ chces, mdzes byvat’ na streche®,
povedali zvieratka. Medved’ sa vySkriabal na strechu a Bum! prepadol sa do domceka. Ale
myska, Zzabka, zajacik, liSticka a vlk stacili z domceka utiect. Rozhodli sa, Ze si vSetci
spolo¢ne postavia novy domcek, ktory bude lepsi ako ten prvy.
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Priloha 4

Skala socialnej vzdialenosti
(podrla: Labat, V.: 1999. in: Obcan a demokracia, s. 40 )

Prijal by som ( +), neprijal by som ( - ) - oznacte
Obyvatel’a | Kolegu Spoluziaka | Priatela, Zata,
nasho kamarata nevestu
mesta
A Vietnamca
B Ukrajinca
C Roma
D Zdravotne
postihnutého
E Zavislého na
drogach
F Homosexuala
G Bezdomovca
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Priloha 5

BARGOTI A ROTERI

Bargoti ziju v krajine zvanej Bargotia. Tato krajina sa nachadza na druhom konci
sveta a rozprestiera sa medzi dvoma ostrovmi Zeter a Trebonia. LCudia z Bargotie su uZzasni.
Deti sa biju len malokedy a dospeli pracuji v pokoji a bez hadok. Hlavnym jedlom je ryza,
avSak taniere v Bargotii nikdy nezostdvaju prazdne. Pocasie v Bargotii je po cely rok rovnaké:
mierny vanok a vzdy teplo a slnecno.

Roteri pochadzaju z krajiny zvanej Rotria. Nachddza sa tieZ na druhom konci sveta a
rozprestiera sa medzi ostrovmi Bilbo a Treblin. Cudia z Rotrie st vel'mi neprijemni. Deti na
seba vzdy kricia a dospeli ¢asto jeden druhého udra. Pri praci su neddsledni, ni¢ nedotiahnu
do konca, pretoze namiesto roboty vzdy spia alebo sa hadaju. Dni v Rotrii st vel'mi chladné,
veterné a dazdivé.
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Priloha 6
Hodnotiaci harok
Datum a miesto:

Vychova bez predsudkov

1.Co bolo pre vas na tomto seminari najva¢sim prinosom?

2.Co sa v dosledku tohto seminaru zmeni vo vasej praci?

3.Ako hodnotite celkovli uroven tohto seminaru (zakrazkujte)?

malo hodnotny vel'mi hodnotny

4.Co by ste si zelali doplnit’ k tymto témam? Co nebolo na tomto §koleni zodpovedané?
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7 SEMINARE PRE ROMSKE MATKY



Romska matka v triede materskej Skoly
Zita Badurikova, Christine Marchand

Integralnou sucast’'ou projektu je aktivna ucast’ matiek na pedagogickom procese a
zivote materskej Skoly. Zapojenia romskych matiek sleduje dva zakladné ciele:

= zlepsit zaskolenost deti a pravidelnost’ dochadzky do materskej $koly,

= rozSirovat vedomosti matiek o materskej Skole, o hygiene, o vychove deti a pod.

Rémske matky, ktoré maja pozitivne sklisenosti so zaSkolenim vlastného dietata v
materskej Skole, si najlepsimi vyslancami materskej Skoly v rémskej komunite. Na jednej
strane mozu vysvetlovat’ vyznam materskej Skoly pre dieta, na druhej strane maji osobnt
sktsenost’ a poznanie, ze ich dieta bolo v materskej Skole spokojné a Stastné. Okrem toho st
schopné, spolu s romskym asistentom ucitel’a, posobit’ ako mediatori medzi ucitel’kami a
rodi¢mi.

Zéaroven treba reSpektovat, ze romske matky sa ucia postupne, napodobniuju
¢innosti, ktoré ich zaujali alebo st pre ne zmysluplné a uzitocné. Z tychto predpokladov sa
vychéadza aj pri tvorbe zamerania a obsahu pracovnych materidlov na seminare pre rémske
matky. Romske matky zapojené do projektu st sicasne ,,ziaCkami‘ aj ,,ucitel’kami*. Jednou z
ich uloh je ziskané poznatky sprostredkovat’ aj ostatnym matkam. Na to moézu vyuzivat
rodicovské miestnosti, ktoré sa postupne zriaduji v materskych Skolach zapojenych do
projektu.

Prinos matiek v triede materskej Skole moZeme vidiet' v nasledovnych oblastiach:

1. pomoc uclitePke v triede v Case prichodu a odchodu deti. Romska matka moze
pomahat’ rodiCom, rozpravat’ sa s nimi napriklad aj o vhodnosti oblecenia deti podl'a
pocasia. Domnievame sa, ze ur€it¢ usmernenia prijmi matky skor od ¢lena vlastnej
komunity ako od ucitel’ky. Zaroven moZze upriamit pozornost matky na niektoré
prejavy spravania dietat’a, ktoré si zasluhuji zvySent pozornost’;

2. osvojovanie hygienickych navykov u deti. Niektoré romske deti (najmé tie, ktoré
ziju v osadach) nevedia pouzivat’ socialne zariadenia. Aj v tomto pripade moze byt’
pre ne prijatelnejSie, ak sa to ucia s pomocou osoby pochddzajicej z vlastnej
komunity. Rémske matky sa zaroven samy ucia o vyzname umyvania ruk, ked to
vysvetl'uju detom;

3. pomoc pri organizovani a realizacii mimoskolskych aktivit deti. Roémska matka,
resp. matky, mozu spolo¢ne s ucitel’kami a asistentkou sprevadzat’ deti na vyletoch,
pri dlhsich vychadzkach do okolia a pod.;

4. matky st schopné podielat’ sa na priprave niektorych materidlov a pomocok v
triede — napriklad usit’ vankusiky do centier aktivit, obleCenie pre babiky, rekvizity pre
vystupenia deti a i. Spolo¢ne s detmi moZu strihat’ papier na vytvarné aktivity deti,
chystat’ masky, zbierat' prirodniny do prirodovedného centra atd’. Ddlezité je, aby
matky vzdy vedeli, aky ma ich ¢innost’ zmysel a vyznam pre deti v materskej Skole a
ako to mézu vyuzit' aj v domacnosti, ¢i pri starostlivosti o svoje d’alSie deti;

5. kazda materska Skola dostala pracku, Sijacie stroje, Zehlicku. Okrem toho, Ze matky
tuto techniku pouzivaju pre vlastni potrebu, mézu mat’ na starosti aj niektoré prace
pre matersku Skolu — napr. pranie uterdkov a postel'nej bielizne pre deti;
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6. iniciovanie a organizovanie aktivit zameranych na prezentovanie romskej kultiry a
jej rozvijanie;
7. organizovanie oslav vyznamnych sviatkov.

Dolezité je, aby pre kazdu matku bola materska skola prostredim, ktoré ju akceptuje,
potrebuje a ocenuje jej podiel na Zivote materskej Skoly. Z tohto hladiska su osobitne
vyznamné pozitivne vzt'ahy s pedagogickym personialom a vzajomna dévera. Je potrebné
reSpektovat’ ulohu matky v rémskej komunite a hl'adat’ spdsoby ako ju zapajat’ do zivota
materskej Skoly tak, aby to bolo v stlade s jej postavenim rodine.

Sucastou projektu bolo organizovanie seminarov pre rémske matky. Ich cielom
bolo prispiet’ k osobnostnému rozvoju matiek zapojenych do projektu a vytvorit’ predpoklady
na ich Uspes$né posobenie v materskej Skole a komunite.

32



8 DOMOV A RODINA
PRILOHY
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1 DOMOYV A RODINA

Ciele

Poskytnat’ ucastnickam informécie o rodine, jej funkciach, prvkoch vychovnych
Stylov, rolach jednotlivych ¢lenov rodiny.

Viest’” ucastnicky k odovzdavaniu vedomosti a zru¢nosti v oblasti vedenia
domécnosti inym.

Podporit tcastnicky v u¢eni sa zdkladom efektivnej komunikécie.

Orientovat’ G€astnicky v problematike planovaného rodicovstva.

Ocakavané vysledky

Na konci semindra budu ucastnicky:

poznat' zakladné funkcie rodiny, zlozky rodinnej vychovy, roly jednotlivych
¢lenov rodiny a zakladné prvky vychovnych stylov,

vediet’ zaklady vedenia domacnosti, predovsetkym v oblasti planovania rodinného
rozpoctu a hygieny,

ovladat’ zaklady efektivnej komunikacie v rodine,
schopné orientovat’ sa v problematike planovaného rodicovstva,

motivované k uplatiiovaniu ziskanych informacii v rodinnom zivote.

Metody a formy prace

= prednasSka

= diskusia

* individualna praca

* brainstorming.
Casovy plan
1. Uvodné aktivity 45 min.
2. Rodinna vychova 90 min.
3. Zaklady vedenia domécnosti 90 min.
4. Efektivna komunikacia v rodine 60 min.
5. Planované rodicovstvo 60 min.

6. Hodnotenie

15 min.
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AKTIVITY

2.1 Uvodné aktivity
Ciele
= Poskytnut’ ucastnickam informdcie o seminari.
= Vytvorit stimulujicu pracovni atmosféru.
Pomocky
= Flipcart, papier, fixky, vizitky, vopred zhotovené plagaty s najdolezitejSimi
informaciami.
Postup
1. Ucastnicky osobne privitajte pri vstupe do miestnosti. Nezabudnite navodit’ atmosféru
pomocou neformalneho rozhovoru. Odovzdajte im pripravenu vizitku a poziadajte ich,
aby na fu Citatel'ne napisali svoje meno. Vizitky si G€astnicky pripnu na odev.
2. Utastni¢ky sa usadia zo¢i - voéi (prostredie u¢ebne je vopred takto pripravené).
3. Lektorka privita (i¢astni¢ky seminara a predstavi sa. Utastni¢kam poskytne vhodné
informacie o sebe (s prihliadnutim na tému seminara).
4. Lektorka vyzve ucastnicky k tomu, aby sa samy predstavili a podelili s ostatnymi o
zakladné informécie o sebe.
5. Lektorka predstavi tému semindra, objasni vyznam témy pre Zzivot. Oboznami
ucastnicky s jednotlivymi tematickymi okruhmi a ¢asovym harmonogramom seminara.
6. Nasledne lektorka uvedie tému semindra, v ktorej zdérazni najmd vyznam rodiny pre

jednotlivca a spolo¢nost’. Zdorazni, ze rodina je sucasne hodnotou pre kazdého z nas,
ale aj pre celu spolo¢nost. Uvedie, ze napriek tomu, ze rodina ako institicia sa v
sucasnosti meni, jej funkcie pretrvavaji. Poukaze na vybrané funkcie. Zdorazni
rozmanitost’ rodinného Zivota, ktora vyplyva okrem iného aj z kultrnych faktorov.
Pripomenie, Ze jednotlivi clenovia rodiny maju v nej svoje postavenie a tlohy.
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2.2 Rodinna vychova

Ciel
= Poskytnut’ ucastnickam informacie o rodine a jej funkciach, prvkoch vychovnych
Stylov a rolach jednotlivych ¢lenov rodiny.
Pomocky
» Pracovny list Moja rodina, flip¢art, fixky.
Postup

1. Lektorka formou prednasky oboznami ucastnicky s vyznamom rodiny pre jednotlivca i
spoloc¢nost’ a s jej funkciami. Osobitni pozornost’ venuje vymedzeniu rodiny.

2. Lektorka vyzve ti¢astni¢ky, aby porozpravali o vlastnej rodine.

3. Utastni¢ky st vyzvané samostatne pracovat s pracovnym listom Moja rodina (otazky 1
a?2).

4. Po jeho Ciasto€nom vyplneni ucastnicky kratko rozpravaji o svojom chépani rodiny.

V dalsej casti prednasky lektorka upozorni na vybrané prvky zakladnych vychovnych
Stylov.

6. Ucastni¢ky vyzve, aby vyjadrili svoje nazory na jednotlivé vychovné $tyly.
7. Lektorka stru¢ne informuje o rolach jednotlivych ¢lenov rodiny.

8. Ucastnicky budu poziadané samostatne vyplnit' pracovny list Moja rodina (ostatné
otazky).

9. Nasleduje riadend diskusia o pracovnom liste, ktora sa zameria na identifikaciu
postavenia a uloh jednotlivych ¢lenov rodiny.

10. Lektorka s pomocou ucastnicok a vopred pripravenych flipCartov zopakuje
najdolezitejSie informéacie z danej témy.
Krucéové poznatky

Funkcie rodiny:

* biologicko-reproduk¢énd

=  ekonomicka

= emocionalna

= gocializa¢na

» vychovna

= rekrea¢na

biologicko-reprodukéna: ma dve zakladné zlozky - uspokojovanie erotickych
vztahov medzi manzelmi a reprodukciu, plodenie deti;

ekonomicka: zabezpecenie zakladnych zivotnych potrieb rodiny - strava, teplo,
ubytovanie, oSatenie..., je ukazovatelom Zivotnej urovne rodiny;
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emocionalna: kladie sa doraz na kvalitu emocionalneho rozvoja deti, méa rozhodujtci
vyznam vo vychove, patri sem napr.: opora, pocit bezpecia, kladné citové vztahy vnutri rodiny,
medzi rodi¢mi navzajom, medzi sirodencami a medzi rodi¢mi a ich det'mi;

socializana: rodina je primarnym socializaénym c¢initel'om, kladie zaklad osobnosti
Cloveka, je ,,modelovou dielnou* l'udského spravania, a preto spravanie, ktoré si clovek osvoji
v rodine prendsa aj do inych socidlnych skupin; Na procese socializacie v rodine sa ztcastiiuje
viacero faktorov, resp. socializa¢nych Cinitel'ov;

vychovna: ulohou rodicov je zabezpecit' optimalnu vychovu svojich deti, tak aby sa
mohli po nadobudnuti plnoletosti zaradit’ do spolo¢nosti ako samostatni a zodpovedni obcCania;

rekreaéna: najst priestor, ¢as a moznosti na oddych a relax, upeviiuje pocit
vzajomnej spolupatric¢nosti a zdrava klimu rodiny.

Vychovné §tyly:

» demokraticky $tyl vychovy: je zalozeny na priatel'skom, partnerskom vzt'ahu
rodica k dietat’u, rodi¢ sice usmeriiuje vychovu, ale poskytuje dietatu aj priestor a
moznosti na vlastnu sebarealizaciu, pripadné nezhody sa rieSia komunikéciou a
diskusiou;

» liberalny $tyl vychovy: rodi¢ nejavi dostatoény zaujem o vychovu, dietatu je
ponechand priliSnd volnost’ a sloboda, ¢o mdze mat’ negativny vplyv na jeho
osobnostny vyvoj;

= autoritativny Styl vychovy: vychova je zalozena na prikazoch a zikazoch,
osobnost’ diet'ata je potlaovana, nema moznost’ slobodne sa rozhodovat’, nie su
brané do tvahy jeho pocity, zdujmy a tazby, musi sa bezvyhradne podriad'ovat
voli rodicov.

Odporucania

Tato téma je kI"icova na ziskanie dovery ucastnicok a vytvorenie priaznivej pracovnej

atmosféry.

Lektorka by mala byt otvorena.

Je dolezité mat’ poznatky o Specifikdch rodinného zivota v romskych komunitach.

Osobitne je dolezity empaticky, nehodnotiaci a korektny pristup.

Ucastni¢ky by sa mali prostrednictvom tejto témy otvorit, nadviazat' s lektorkou
pozitivny pracovny vztah a ziskat’ pocit vedomia vlastnej hodnoty.
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2.3 Zaklady vedenia domacnosti

Ciel
» Viest ucastnicky k odovzdavaniu vedomosti a zru¢nosti v oblasti vedenia
domadcnosti inym.
Pomocky
Pracovny list Rodinny rozpocet, pracovny list Zariad'me si domov, flip¢art, fixky.
Postup

1. Lektorka formou prednasky informuje ucastnicky o zakladoch planovania rodinného
rozpoctu.

2. Ugastni¢ky individualne vypracuju pracovny list Rodinny rozpoéet.

3. Lektorka spolu s ucastnickami na zdklade vyplnenych pracovnych listov diskutuje o
jednotlivych polozkadch rodinného rozpoc¢tu. Spolocne hladaji moznosti Uspor a
prehodnocuju dblezitost’ jednotlivych rodinnych nakladov.

4. Lektorka formou prednasky objastiuje vyznam clenenia bytového priestoru pre zdravy
vyvoj deti. Poskytuje zdkladné napady, ako mozno ¢lenit’ aj relativne maly priestor.

5. Ucastni¢cky su vyzvané, aby v pracovnom liste Zariadme si domov uvazovali o
moznostiach ¢lenenia jednej miestnosti pre celu rodinu.

6. Lektorka po dohode s ucastnickami zakresli na vopred pripraveny flipcart nakres
¢lenenia jednej miestnosti pre zivot celej rodiny.

7. Zéaverom lektorka pomocou flipcartov zdérazni zaklady vedenia domacnosti tak, aby si
ich ucastnicky osvojili a mohli ich aj odovzdavat’ d’al$im Zenam.

Krlucéové poznatky

Rodinny rozpocet

Rodina ako ekonomicka jednotka. Pre jej efektivne fungovanie je nevyhnutné
planovanie rodinného rozpoctu. Kazdy c¢len rodiny ma svoje potreby, ktoré treba
zohl'adnovat’ v primeranej miere. Je dolezité uvedomit’ si prijmovu a vydavkovu ¢ast’ rodinného
rozpoctu.

Prijmy rodiny - periodicita: jednorazové a opakované.

Skladba prijmov: najmd mzda za pracu a socidlne davky (najmid podpora v
nezamestnanosti, davka socialnej pomoci, Statne socidlne davky a iné davky socidlneho
zabezpecenia).

Vydavky rodiny — skladba: strava, naklady spojené s byvanim, obleCenie a obuv,
hygiena, doprava, vzdelavanie, kultura, Sport, zariadenie domacnosti a pod.

Vydavky rodiny — periodicita: denné, tyzdenné, mesacné, sezonne (opakované a
prilezitostné).

Moznosti uspor rodinnych ndkladov — identifikacia stratégii romskych rodin a ich
pozitiv a negativ v suvislosti s vyznamom jednotlivych vydavkov pre zdravy vyvoj deti. Vztah

k zivotnym stratégidm a vychove deti. Investi¢né rozhodovanie rodiny — napr. rozhodnutie o
pocte deti a ich vychove.

39



Bytovy priestor
Vyznam domova pre jednotlivca a rodinu:

= psychologickd hodnota — najmi intimny priestor, bezpecné prostredie, zdroj
osobnej a rodinnej identity,

= socidlna hodnota - priestor na komunikaciu a rozvoj interpersonalnych vztahov
nielen v ramci rodiny, ale aj vo vztahu k vytvaraniu rodinnych sieti, Groven
byvania prispieva k socidlnemu statusu rodiny a jej ¢lenov,

» ckonomicka hodnota — majetok rodiny.

Clenenie bytového priestoru:
» zakladné vybavenie fungujicej domacnosti,
» vyznam pracovnych a oddychovych zén,

* vyznam verejnej a sukromnej zony.

Odporucania

Ucastni¢ky seminarov pre matky su vi&sinou Zeny, ktorej v danej romskej komunite
predstavuju vzor pre ostatné matky. Ich ulohou v komunite je odovzdavat’ vlastné sktisenosti a
vedomosti ziskané na semindroch ostatnym matkam. Z tohto doévodu sa ststred’ujeme najmé na
trénovanie komunikacnych zruc¢nosti ucastni¢ok a poskytovanie podnetov na ucenie inych
matiek.

Je dolezité brat’ do uvahy ekonomicku situaciu ucastnicok, ktoru by mala lektorka
zistit' priebeznymi otdzkami pocas Uvodnych Casti seminirov. Podla situicie v skupine
prisposobuje aj priklady planovania rodinného rozpoctu.

Poziadavkou je citlivy pristup najmd pri rieSeni hl'adania moznosti financovania
zdravej vyzivy, hygieny a vzdeldvania deti na ukor znizovania nékladov spojenych napr. s
fajcenim, alkoholom a pod.

Dolezité je upozornovat' na potrebu Casového planovania — t. j. rovnomerného
rozlozenia financii na cely mesiac. Romske rodiny v osadach najcastejSie obyvaju len jeden
spolo¢ny priestor. Z tohto dovodu vedieme matky k uvedomeniu si potrieb jednotlivych
¢lenov rodiny, najméd deti. Spolu s matkami hl'addme moZnosti efektivneho ¢lenenia priestoru
tak, aby umoznoval zdravy vyvin deti a poskytoval zivotny priestor pre vSetkych ¢lenov rodiny.
Lektorka upozoriiuje napr. aj na dolezitost’ hygieny v domécnosti.
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2.4 Efektivna komunikacia v rodine
Ciel’

* Podporit’ ucastni¢ky v u€eni sa zakladom efektivnej komunikécie.
Pomocky

» Flipcart, fixky, pracovné listy Moj partner a ja, Dohovorme sa lepsie.
Postup

1. Lektorka formou prednasky oboznami ucastnicky s vyznamom a zakladmi efektivne;
komunikacie v rodine.

2. Pomocou pracovného listu Dohovorme sa lepSie si Ui€astnicky osvoja zakladné zésady
efektivnej komunikacie a lektorka identifikuje ich zaujem o druhy komunikacie.
Lektorka kratkou prednaSkou reaguje na zdujem ucastnicok o urcity druh komunikacie.

4. Lektorka v dalSej Casti prednasky uvedie tému komunikdcie medzi partnermi a jej
dolezitosti pre vychovu diet’ata.

5. Ucastni¢ky individudlne vyplnia pracovny list Moj partner a ja.

6. Lektorka vedie riadenu diskusiu na tému komunikacie medzi partnermi, pricom
upozornuje na zasady spravnej komunikécie a prevencie konfliktov v rodine.

7. 'V zéavere v spolupraci s ucastnickami zopakuje zasady spravnej komunikacie v rodine.

Klucéové poznatky

Ziasady efektivnej komunikacie

Ins$pirujeme sa mnozstvom odbornej literatiry z oblasti komunikécie, pricom zasady

efektivnej komunikacie formulujeme zrozumitel'ne a vystizne, napr. takto:

= vediet’ pofuvat’ — brat’ do uvahy argumenty partnera v diskusii, v diskusii viac
pocuvat’ ako hovorit,

= hovorit’ otvorene, Co chcem a ¢o nechcem,

= diskutovat’ bez agresivity, partnera v diskusii neurdzat, nevydavat’ svoje nazory
za nespochybnitelné pravdy, davat’ najavo, Ze vas nazor partnera v diskusii
zaujima.

Odporucania

Najlepsi priklad ovladania komunikacnych zru¢nosti na urcitej urovni poskytuje sama

lektorka. Pocas celého seminara a zvlast' v tejto Casti demonstruje pouzitie jednotlivych zasad
efektivnej komunikacie.

Je dolezité identifikovat’ zaujem ucastnicok o jednotlivé druhy a prvky komunikécie a

nasledne uspokojit’ ich potrebu dozvediet’ sa viac.

Zivota.

Prednaska a vyklad musia byt zrozumitelné. Pouzivame jednoduché priklady zo
Postupne zapdjame ucastnicky do diskusie, aby sa mohli vyjadrit. Podporujeme

ucastnicky v tom, aby si vyskusali niektoré prvky verbalnej a neverbalnej komunikacie (napr.
kladenie otdzok, ml¢anie, podanie ruk, pohl'ad do oc¢i a pod.) a aby vyjadrovali svoje pocity.
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2.5 Planované rodicovstvo

Ciel’
= Orientovat Gcastnicky v problematike planovaného rodicovstva.
Pomocky
= Flipcart, pracovny list Druhy antikoncepcie, pracovny list Prevencia pohlavnych
chordb, informacéné letaciky, resp. vzorky druhov antikoncepcie.
Postup

1. Lektorka formou prednaSky objasni vyznam planovaného rodiCovstva. Sustredi sa
informovanie o jednotlivych druhoch antikoncepcie, priCom osobitni pozornost’ venuje
interrupcidm.

2. Ucastni¢ky vyjadruji svoj nizor na jednotlivé druhy antikoncepcie, pripadne aj
vyjadruju svoje poznatky o nej. Ako pomocku lektorka pouzije pracovny list Druhy
antikoncepcie. Vhodné je aj pouzitie ndzornych pomodcok — ukazok jednotlivych druhov
antikoncepcie.

3. Lektorka formou predndsky poskytne zdkladné informacie o jednotlivych typoch
pohlavnych chordb, sposoboch ich prenosu a prevencii.

4. Lektorka poziada ucastnicky, aby pracovali s pracovnym listom Prevencia pohlavnych
chorob.

5. Nasledne sa lektorka obracia s otdzkami na Gcastnicky, pricom vytvori aj priestor na ich
otazky.

6. V zavere lektorka vyzve ucastnicky, aby v skupine zopakovali zakladné informacie.

Krlacové poznatky
Druhy antikoncepcie — blizSie napr. v pracovnom liste Druhy antikoncepcie
Pohlavné choroby

Pohlavne prenosné choroby su infekcie, ktorymi sa Clovek moze nakazit' len pri
fyzickom pohlavnom styku s inou osobou. To znamena pri penetracnej sulozi, ked” sa penis
partnera dotyka pohlavnych organov alebo do nich prenika.

Riziko rastie pri va¢Som pocte sexualnych partnerov.

Okrem ochorenia AIDS (syndrom ziskaného zlyhania imunity) sa vécSina sexudlne
prenosnych chordb da Uplne vylie€it. Samozrejme, len vtedy, ak sa liecba poriadne ukonci a
dodrziavaju sa d’alSie opatrenia.

Typologia pohlavnych chorob

Chlamydiova infekcia

Je vel'mi bezna u mladych muzov a Zien, ktori maji velky pocet roznych sexudlnych
partnerov. Prenédsa sa pohlavnym stykom s nakazenou osobou. Priznaky (ak nejaké existujii) sa
prejavia 7 - 21 dni po pohlavnom styku.
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Kvapavka

Jedna z najznamejSich a najbeznejSich pohlavnych chordb, ktord je medzi mladymi
vekovymi skupinami velmi rozSirend. Siri sa pohlavnym stykom s nakazenou osobou.
Inkubacné doba: 2 - 7 dni (v priemere 3 dni po pohlavnom styku).

Syfilis

Sposobujii ho jednobunkové organizmy nazyvané spirochéty. Mdze to byt velmi
zadvazné ochorenie, a ak sa nelieci, dokonca 1 smrte'né. Modernymi testami ho mozno takmer
vzdy zistit' este predtym, ako dojde k vaznemu zhorieniu stavu. Siri sa pohlavnym stykom s
nakazenou osobou. Inkuba¢na doba je 14 dni az 3 mesiace.

Herpes (opar)

Opuchnuté lymfatické uzliny v slabinach, pocity ako pri chripke a pluzgiere na
pohlavnych organoch alebo v ustach. (Nikdy nebozkavajte na Usta ani genitalie toho, kto ma
opar.) Siri sa pohlavnym stykom s nakazenym partnerom alebo oradlnym sexom.

Bradavice na genitaliach
Ide o malé bradavice, vyvolané virusom. Su jasne viditeI'né pri vchode do posvy alebo
na muzskom penise. Siria sa rychlo po€as pohlavného styku alebo pri dotyku.

Trichomoniaza

Pohlavna infekcia, zvy€ajne prenaSana pohlavnym stykom. Véc¢sinou napada posvu,
moze sa vSak dostat’ aj do mocovej trubice partnera alebo partnerky a do predstojnej zl'azy
(prostaty) muza. Je jednou z najcastejSich pri¢in vytoku z poSvy. Ak je zasiahnutd mocova
trubica, mocenie je sprevadzané palenim.

HIV/AIDS

HIV (virus zapri¢inujuci zlyhanie 'udskej imunity) napada imunitny systém, pricom
sposobuje neschopnost’ tela vyrovnat sa s beZnou infekciou. AIDS (syndrom ziskaného
zlyhania imunity) je pojem, ktory sa pouziva vtedy, ked’ je imunitny systém cloveka tak vazne
poskodeny virusom HIV, Ze mnoZstvo lymfocytov typu T, bojujtcich s infekciou, tzv. pomocné
T lymfocyty (bunky CD4), poklesne v krvi z normélnej hodnoty 800 az 1 050 v mililitri pod
hodnotu 200 v mililitri. Pacient potom véazne ochorie a nakoniec zomrie na nasledky ochorenia,
s ktorym jeho imunitny systém nedokaze bojovat’.

Virusom HIV sa moZete nakazit’ vtedy, ked’ sa vdm do krvného rieciska dostane
niektora z telesnych tekutin: krv, sperma, posvovy sekrét, mliecko z prsnika.

NajcastejSie sposoby prenosu HIV:
= Akykol'vek druh pohlavného styku vratane oralneho a andlneho.

» Pouzitie niektorého typu ihiel vratane ihiel pre aplikaciu drog, piercingu a
tetovania.

= Krvna transfizia.

» Tehotnd alebo dojciaca zena moze virusom HIV nakazit’ svoje diet’a.
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Prevencia pohlavnych chorob — bliZSie napr. pracovny list Prevencia pohlavnych chorob

Odporucania

Dana téma patri do oblasti sexualnej vychovy, ktord u rémskej komunity absentuje.
Zaroven ide o Casto tabuizovanu problematiku s mnozstvom predsudkov a mytov. Pomerne
velkd Cast’ obyvatel'stva disponuje nespravnymi informdciami, resp. nema adekvatne
informdcie. Z tychto dovodov je doblezitd otvorenost’ lektorky, citlivy pristup a podanie
kvalitnych a zrozumitel'nych informaécii.

2.6 Hodnotenie

Lektorka poziada ti¢astnicky o spatnu viazbu. Vyjadruji sa najmé k
=  obsahovému zameraniu,

" pouzitiu metdd,

= Jektorke,

= ¢asovému rozvrhu seminara.

V zavere lektorka oceni pristup a aktivitu ti€astnicok.
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3 PRILOHY
Priloha 1

Dohovorme sa lepSie

1. Zapiste si, o znamenaju tieto slova:

KOMMUNIKACIA. - oot e e e e e e e e e e e e e e e e e eeearaaaeeaeaees

ASETEIVIEA . e ettt e e e e e et e e e e e e et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e aaeeeeeeea e ——————aaeeeeraaa———————

(<001 o 11 £ OSSPSR

2.Vpiste zasady efektivnej komunikacie:

Zasady Pouzivam

vediet’ po¢vat’ — brat’ do ivahy argumenty partnera v diskusii, v diskusii viac
pocuvat’ ako hovorit’

hovorit’ otvorene, ¢o chcem a ¢o nechcem

diskutovat’ bez agresivi artnera v diskusii neurazat’
2

nevydavat’ svoje nazory za nespochybnitel'né pravdy

davat najavo, ze vas nazor partnera v diskusii zaujima

3. Komunikaciu ndm umoziuju:

slova

dotyky

mimika

gesta

oCi
vzhlad

telefon

list

Oznacte, o ¢om by ste chceli vediet’ viac.
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Priloha 2

Druhy antikoncepcie
1. Antikoncepéné tabletky
2. Iné druhy antikoncepcie

a) vnutromaternicovy hormonalny systém

Vnutromaternicovy hormonalny systém je teliesko vylucujuce hormén gestagén, ktoré
sa vklada do dutiny maternice pocas menstruacie. Je u¢inné pocas piatich rokov a trvalo lokalne
uvolnuje malé mnozstva gestagénu, ktory zahust'uje hlien v kr€ku maternice.

b) medena Spirala

Spiréla je zloZena z plastového zakladu pokrytého medenou vrstvou a do maternice ju
vklada lekar. Tam vylucuje nepatrné mnozstvo medi, ktoré spomaluje spermie a zabranuje
uhniezdeniu vajicka. K moznym vedl'aj§im G¢inkom patri zvySené menstruacné krvéacanie a
vys$i vyskyt zapalov a uzatvoreni vajickovodov.

Medena Spirdla nie je vhodnd pre mladé dievcatd, bezdetné Zeny alebo Zeny s
poruchami menstrua¢ného cyklu, s nepravidelne tvarovanou maternicou, s poruchami krvného
zrazania alebo s alergiou na med’. Spiralu je potrebné vymenit’ kazdych tri az pét rokov.
¢) diafragma

Diafragma je okruhle gumené teliesko, ktoré sa pred sexualnym stykom vklada pred
vchod do maternice a musi tam zostat” aspoil osem hodin po styku.

d) chemicka antikoncepcia

Patria sem tablety, gul'6¢ky, Cipky alebo krémy, ktoré bud’ upchaju kr¢ok maternice,

alebo chemicky zabijaju spermie.

e) prezervativ

f) teplotna metoda

Jeden alebo dva dni po ovulacii stapne telesna teplota Zeny o 0,3 az 0,5 stupnia Celzia.
Pét’ dni pred tymto stupnutim az tri dni po tomto stipnuti sa povazuji za plodné dni, takze Zena
by v tomto obdobi nemala mat’ sexudlny styk.
g) prerusovana suloZ (coitus interruptus)

Muz vyberie penis z vaginy kratko pred ejakulaciou. Ide o vel'mi nespolahlivi
metodu.
h) sterilizacia

Pocas anestézie sa zene elektrickym pridom alebo svorkou uzatvoria vajic¢kovody
alebo sa muzovi prerusia semenovody. Teoreticky ide o nevratny stav. Lekari zvycajne
nevykonavaju tato metddu u Zien matiek pod 30 rokov alebo bezdetnych zien pod 35 rokov.
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Tvorba prirodzenych hormoéonov v organizme a funkcia vajeCnikov je zachovana.
Moznym vedlaj$im u¢inkom s poruchy menstruaéného cyklu. Zeny, ktoré uvazuji o
sterilizacii, Casto zmenia svoje rozhodnutie a vybert si namiesto sterilizdcie inu formu
dlhodobej antikoncepcie.
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Priloha 3

Moja Rodina
1. Kto tvori vasu rodinu?
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Priloha 4

Maéj Partner a Ja
1. Vymyslite desatoro spesného partnerského vztahu:
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Priloha 5

styku.

Prevencia pohlavnych choréb

Pohlavné choroby st infekéné ochorenia, ktoré sa prenaSaji pri sexuilnom

Existuje prinajmenSom 25 rozli¢nych infekcii, ktoré sa Siria pohlavnym stykom

alebo oralnym sexom.

Pohlavné choroby treba zacat’ ihned’ lieCit’, pretoze mozu vazne ohrozit’ vaSe zdravie.

Niektoré sposobuji dokonca az neplodnost’.

Riziko prenosu sa zvySuje pri nechranenom pohlavnom styku a pri striedani

partnerov.

Ako sa moZete chranit’?

1.

AN I

Informujte sa o pohlavnych chorobéach, moznostiach ndkazy a spdsobe ich liecby.
Nepodcenujte vychovu svojich deti.

Vyhybajte sa pohlavnému styku s l'ud’'mi, u ktorych sa predpokladé, Ze su nakazeni.
Praktizujte ,,bezpecny sex“, t. j. bez vymeny telesnych tekutin.

Pouzivajte pri pohlavnom styku prezervativ.

Dodrziavajte prisne bezpecnostné opatrenia v styku s krvou alebo telesnymi tekutinami
u podozrivych osob.

Poznamky:

Tu si poznacte, ¢o vas v prednaske zaujalo.

Otazky:
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Priloha 6

Rodinny Rozpocet
1. Kto u vas vedie rodinny rozpocet?

2. Na ¢o vSetko minate peniaze? Kol'ko?

POLraviny  .ccoevcvveeevieerieeeiieenne byvanie = ..,
oblecenie  .......ccevieiiieiiienin, doprava e
obuv lieky
drogéria  ....ceeeieieeee iné

3. Na ¢o miniete najviac penazi?
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Priloha 7

Zariad’me si domov

Ako by ste mohli zariadit’ tuto miestnost’ pre jednu rodinu?
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9 DROGOVA ZAVISLOST
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1 DROGOVA ZAVISLOST

Ciele

Poskytnuat’ ucastnickam informacie o typoch zavislosti a ich désledkoch na zivot
jednotlivca a rodiny.

Viest’ ucastnicky k uvedomeniu si zodpovednosti za postoj ich deti k drogdm,
motivovat’ ucastni€ky do preferovania zdravého sposobu Zivota bez pozivania
drog.

Naucit' ucastnicky rozoznavat' zdkladné priznaky pozitia jednotlivych typov
drog.

Ocakavané vysledky

Na konci seminara budu ucastnicky:

poznat’ druhy zavislosti, druhy drog a priznaky ich pozitia,
rozumiet’ vyznamu rodinnej vychovy vo vzt'ahu k pri¢inam drogovej zavislosti,

vediet o zdkladnych pri¢inach a dosledkoch drogovej zavislosti na Zivot
jednotlivca a rodiny,

chapat’ vyznam rodi¢ovskych vzorov v protidrogovej vychove svojich deti.

Metody a formy prace

prednaska
diskusia
individudlna préaca

brainstorming.

Casovy plan

1. Uvodné aktivity 30 min.
2. Typoldgia zavislosti a typologia drog; priznaky posobenia drog 90 min.
3. Rodinna vychova a pri¢iny vzniku drogovej zavislosti 90 min.
4. Dosledky drogovej zavislosti na jednotlivca a rodinu 90 min.
5. Prevencia drogovej zavislosti a posobenie rodiny 45 min.
6. Hodnotenie 15 min.
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2 AKTIVITY

2.1 Uvodné aktivity
Ciele
= Poskytnat’ ticastnickam informécie o seminari.
*  Vytvorit’ stimulujicu pracovnu atmosféru.
Pomocky
Flipcartova tabula a papier, fixky, vizitky, vopred zhotovené plagaty s
najdodlezitejSimi informéciami.
Postup

1. Utastni¢ky osobne privitajte pri vstupe do miestnosti. Nezabudnite navodit’ primerant
atmosféru. Odovzdajte im pripravenu vizitku a poziadajte ich, aby na fiu Citatelne
napisali svoje meno. Vizitky si u€astni¢ky pripnt na odev.

2. Ugastni¢ky sa usadia zo¢i-voéi (prostredie uéebne je vopred takto pripravené).

3. Lektorka privita tucastnicky semindra a jednoduchymi otazkami zistuje ich
momentalnu naladu. Poskytne kratky priestor na uvol'nenie a naladenie na seminar.

4. Lektorka predstavi tému seminara. Zdorazni jej vyznam pre Zivot a vzt'ah k rodinne;j
vychove. Oboznami ucastniCky s jednotlivymi tematickymi okruhmi a casovym
harmonogramom semindra.

5. Nasledne lektorka uvedie tému seminara, v ktorej zdorazni najma:

= dosledky uzivania drog na zivot jednotlivca a rodiny,
» vyznam rodiny v oblasti prevencie drogovej zavislosti.
6. Pripomenieme ucastnickam rolu matky — vychovavatel’ky. Zdorazni vyznam rodinne;j

vychovy pri vytvarani postojov deti k drogam.
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2.2 Typolégia zavislosti a typolégia drog; priznaky posobenia drog

Ciele

» Viest Gcastnicky k uvedomeniu si jednotlivych druhov zavislosti.

= Naucit tcastnicky rozpoznavat’ jednotlivé druhy drog a priznaky ich pdsobenia.
Pomocky

Pracovny list Ako sa oducit’ fajCit, pracovny list Priznaky uzitia drogy, flipCart,
fixky.
Postup

1. Lektorka oboznami ucastnicky formou prednasky s jednotlivymi typmi zavislosti.
Osobitnu pozornost’ venuje typoldgii drog a priznakom ich pdsobenia, priCom vyuzije
pracovny list Priznaky uzitia drogy.

2. Lektorka vyzve ucastnicky, aby porozpravali o svojich skisenostiach a nazoroch na
pozitie jednotlivych drog.
3. Ucastni¢ky dostanu za ulohu samostatne pracovat’ s pracovnym listom Ako sa odugit
fajcit’.
4. Po jeho vyplneni kratko porozpravaji o dosledkoch fajcenia a odporucaniach, ako
odstranit’ tento zlozvyk.
5. Lektorka s pomocou ucastnicok a vopred pripravenych flipartov zopakuje
najdolezitejSie informacie.
Kruéové poznatky
Definicia drogovej zavislosti: je to stav chronickej intoxikéicie organizmu
navykovou latkou, ktora sa stala stcastou metabolizmu a pri jej nedostatku nastdva u
zavislého abstinencny syndrom.
Typolégia zavislosti

Fyzicka: droga sa stala suCastou metabolizmu; ak v uréenom case narkoman neuZzije
potrebnu davku, prejavia sa unho abstinenéné priznaky v zavislosti od typu drogy, od ktorej je
zavisly.

Psychicka: jej zdkladom je, ze je nevyliecitelna, Clovek, ktory uz raz uzil drogu a
zazil euforizany zazitok, to mdze kedykol'vek zopakovat; prejavuje sa napriklad kladnymi
postojmi k drogam, obhajovanim drog atd’.

= zavislost’ od alkoholu

= zavislost’ od nikotinu

= kanabisovy typ zavislosti

= zavislost’ od sedativ a hypnotik
= zavislost’ od opiatov

= zavislost’ od prchavych latok

= zavislost’ od halucinogénov
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= kokainovy typ zavislosti

Alkohol sposobuje pocit euférie, odstranenie uzkosti, strachu. Zarovei je to silny
depresant, sposobuje stratu kontroly nad vlastnym konanim, poruchy reci, spomalené pohyby,
poruchy spravania, zhorSuje psychomotorickll koordinidciu, ma nepriaznivy vplyv na
pozornost’ a myslenie.

Nikotin je alkaloid tabaku, je to jed rastlinného povodu, vo velkych davkach je
smrtelne jedovaty. V mnozstve, ktoré¢ obsahuju cigarety, je ndvykovy. Negativne posobi na
srdcovo-cievnu sustavu, ma celu skdlu negativnych U¢inkov na organizmus. U fajéiarov je
zvysena pravdepodobnost’ vzniku rakoviny pltc.

Kanabisovy typ zavislosti je spojeny s uZivanim marihuany a hasiSa. Obsahuju
psychotropnu latku tetrahydrokanabinol. Obidve drogy sa fajCia, ale aj piju v napojoch ¢i
konzumuji ako pevnd potrava. Nasledne prichddzaji poruchy vnimania, strata orientacie,
stupiiuje sa citové vzruSenie, prejavy radosti alebo izkosti, agresivity a pod. V poslednej faze
prichadza hlboky spanok.

Sedativa posobia upokojujico, hypnotikd zasa na nespavost. Zneuzivaji sa aj
analgetikd, ktoré utlmuju bolest’.

Opium sa ziskava zo §tavy eSte nezrelych makovic. Z opia sa ziskava alkaloid
morfin a syntetickou acetylaciou morfinu heroin. Morfin tvori zdklad véa¢Siny opiatovych
drog, okrem inych aj morfia, ktoré utlmuje bolest. Heroin vyvolava prijemné snové
predstavy, pocity uvolnenia, ¢lovek neciti hlad ani sméad.

Zavislost’ od prchavych latok je dosledkom vdychovania (fetovanie, inhalovanie)
roznych chemickych rozpustadiel, ktoré si znadme aj ako solvencid. Zneuzivané st rozne
organické rozpustadla, farby a lepidla — acetdon, chemoprén, toluén, odlakovace, laky atd’.
Fetujuci je pomerne v kratkom case intoxikovany. Priznaky intoxikécie su podobné stavu
opitosti. Solvencia vyvolavaju zmeny nalad, pomalé reakcie, nezrozumitel'nt re¢, halucinacie
a pod.

Do skupiny halucinogénov patria latky schopné vyvolat halucincie (vidiny).
Droga LSD, ktorej stucastou je kyselina lyzergovd, meskalin a iné. Halucinogénne drogy
spdsobuju zmeny vo vnimani a r6zne vidiny, najmé zrakové.

Kokain vyvoldva pocity euforie, dobrej nalady. Aplikuje sa intravendzne, tiez sa
faj¢i a Snupe. Mo6ze sa kombinovat’ s roznymi drogami.

V nasej spoloc¢nosti je povoleny alkohol, tabak a k4dva. Kéva obsahuje kofein - tato
zavislost’ sa nazyva kofeinizmus.

Inym druhom zévislosti je hraéska zavislost’ (gamblerstvo) — hra na automatoch,
hazardné hry.

Odporucania

V Slovenskej republike v poslednom desatro¢i prudko rastie pocet drogovo
zavislych deti a mladeze. Tento trend sa tyka aj mnohych romskych komunit. Socidlne
prostredie, zivotny Styl a rodinna vychova zasadne ovplyviluju postoje deti a mladeze k
drogém.

Okrem alkoholizmu a faj¢enia sa u romskych deti a mladeze najcastejSie stretdvame
so zneuzivanim liekov a fetovanim.

Osobitne je dolezity empaticky, nehodnotiaci a korektny pristup. Uéastni¢ky by sa
mali prostrednictvom tejto témy otvorit, nadviazat’ s lektorkou pozitivny pracovny vztah a
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ziskat' pocit vedomia vlastnej hodnoty. K danej problematike existuje velké mnoZstvo
odborne;j literatlry, z ktorej moze lektorka Cerpat pri priprave na seminar. Je vhodné pouzit’ aj
primerany obrazkovy material.

61



2.3 Rodinna vychova a pri¢iny vzniku drogovej zavislosti

Ciele
=  Viest Gcastnicky k uvedomeniu si zodpovednosti za postoj ich deti k drogam.
=  Motivovat Ucastnicky, aby preferovali zdravy spdsob Zivota bez pozivania drog.
» Naucit' ucastnicky rozoznavat' zdkladné priznaky pozitia jednotlivych typov
drog.
Pomocky
Pracovny list Drogy a deti, flip¢art, fixky, obrazkovy material.
Postup

1. Lektorka formou prednasky oboznami tucastnicky s pri¢inami vzniku drogovej
zavislosti. Osobitnil pozornost’ venuje vplyvu rodinnej vychovy na postoje deti k
drogam.

2. Lektorka vyzve ucastnicky, aby porozpravali o svojich skisenostiach a ndzoroch na
pri¢iny vzniku drogovej zavislosti.

Ucastni¢ky samostatne pracujii s pracovnym listom Drogy a deti.

4. Po jeho vyplneni porozpravaju o svojich postojoch k uzivaniu drog detmi. Lektorka
ich vedie k vzdjomnej vymene skusenosti s vychovou deti v tejto oblasti, priCom
vyuzivaju vyplnené pracovné listy.

5. Lektorka s pomocou ucastnicok a vopred pripravenych flipcartov zopakuje
najdolezitejsie informacie.

Krlacové poznatky

Pri¢iny vzniku drogovej zavislosti

Clovek sa méze rozhodnut’ siahnut’ po droge z viacerych pri¢in. Mladi I'udia siahaju
po droge najéastejiie z tizby vyskusat' to. Casto na nich negativne pdsobi vplyv partie.
Vyskasanie drogy sa povazuje za skuSku odvahy. Inokedy je to zvedavost, ktord ich laka
vyskusat euforizany ucinok drogy, o ktorom poculi od svojich kamaratov. Jednou z
najcastejSich pricin siahnutia po droge je pokus o Unik z reality, pred sebou samym alebo pred
problémami, s ktorymi si ¢lovek nevie poradit’.

Velakrat zohra doleziti Glohu pri vzniku drogovej zavislosti u dietat’a prave rodina.
V takomto pripade hovorime o rodine ako o patogénnom Ccinitel'ovi. Je to napr. vtedy, ked’
rodi¢ia dietata su konzumentmi drog alebo maju kladné postoje k drogam. Alebo ked’ je v
rodine zl4 klima - c¢ast¢ hadky medzi rodi¢mi, nezdujem rodi¢ov o dieta, kladenie
privysokych narokov na dieta, pripadne sa v rodine vyskytuje tyranie, zneuzivanie alebo
zanedbavanie dietata. V kazdom pripade je drogova zavislost’ urcitym ukazovatel'om toho, ze
v rodinnom prostredi nie je nieco v poriadku.
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Odporucania

Uvedena problematika patri k citlivym témam. Je dolezité, aby sa lektorka sustredila
na poskytnutie kvalitnych informacii, prostrednictvom ktorych méze u Ucastnicok dojst’ k
uvedomeniu si zodpovednosti za vytvaranie postoja ich deti k drogam. K problematike
rodinnej vychovy a drogovej zavislosti je dostatocné mnozstvo odbornej literatary, z ktorej
mozno Cerpat’ pri priprave na prednaSku. Vhodnym doplnkom prednasky mdze byt’ videofilm,
resp. obrazkovy material.

Lektorka moéze pouzit aj priklady zo Zzivota alebo zo znamych filmov, ktoré
ucastnicky poznaji. Lektorka by mala motivovat’ ucastnicky, aby diskutovali o danej
problematike. Je dolezité pripomenut’ vzt'ah medzi témami Domov a rodina, Drogy, Vyziva a
Zdravotnd starostlivost’ a prva pomoc. Osobitne je vhodné zdoéraznit vyznam zdravého
zivotného §tylu a vyznam asertivity.
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2.4 Doésledky drogovej zavislosti na jednotlivca a rodinu

Ciel
» Viest ucastnicky k uvedomeniu si dosledkov drogovej zavislosti na jednotlivca a
rodinu a tym ich motivovat’ k preferovaniu zdravého spdsobu Zivota.
Pomocky
Pracovny list Skodlivé u¢inky uZivania drogy, flip&art, fixky, obrazkovy material.
Postup

1. Lektorka formou prednasky oboznami ucastnicky s dosledkami drogovej zévislosti na
jednotlivca a rodinu.

2. Lektorka vyzve ucastni¢ky, aby porozpravali o svojich skusenostiach s ddsledkami
uzivania drog. Osobitnli pozornost’ v diskusii je potrebné venovat dosledkom
drogovej zéavislosti na rodinu.

Utastni¢ky sa oboznamia s pracovnym listom Skodlivé G¢inky uZivania drogy.
4. Nasledne lektorka riadi diskusiu o dosledkoch drogovej zavislosti na jednotlivca.

5. Lektorka s pomocou ucastnicok a vopred pripravenych flipcartov zopakuje
najdolezitejSie informacie.

Krucové poznatky

Dosledky drogovej zavislosti na jednotlivca a rodinu

Drogova zavislost’ so sebou prinasa cely rad negativnych ddsledkov. V prvom rade
je to vel'ké mnozstvo zdravotnych problémov, ktoré sposobuji drogy. Droga postupne uplne
ovladne ¢loveka a do znacnej miery zmeni jeho osobnost’, samozrejme, v negativnom zmysle.
Narkomanovi sa neda verit, pretoze zanho uz rozhoduje droga a tizba i potreba ziskat’ ju.
Vysledkom je velké mnoZstvo trestnych ¢inov, ktoré narkomani kazdorocne pachaju. Ide
predovsetkym o dilerstvo drog a majetkovl kriminalitu, najma kradeze. Prvymi obetami su
spravidla rodinni prislusnici — dieta za¢ne okradat’ rodi¢ov o peniaze, vynasat’ veci z domu a
takto ziskané finan¢né prostriedky pouziva na ziskavanie drog. Ked’ sa tieto zdroje minq,
zavisly pokracuje v trestnej Cinnosti nad’alej. Dievcatd, Casto aj maloleté, sa stavaju
prostititkami. Ked’ sa v rodine vyskytne pripad zévislosti, ma to vplyv na vsetkych
prislusnikov. Kriza rodinného systému, socidlna izoldcia, posmesky a pohfdanie zo strany
okolia, psychické a iné dosledky.

Odporucania

Lektorka moze pouzit’ priklady zivotnych pribehov drogovo zavislych a ich rodin, a
to aj z literatury ¢i z filmového umenia.

Vhodné je motivovat’ ucastnicky, aby uviedli zivotné pribehy 'udi, ktorych poznaju.

Zo vSetkych pribehov je potrebné vyvodit’ urcité odporicania pre prax.
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2.5 Prevencia drogovej zavislosti a posobenie rodiny

Ciel’

* Motivovat ucastnicky do preferovania zdravého sposobu Zivota a do
uplatnovania roéznych sposobov prevencie drogovych zavislosti v rodinnej
vychove.

Pomocky
Pracovny list Co si viimat,, flipéart, fixky, obrazkovy material.
Postup

1. Lektorka formou prednasky oboznami ucastnicky s formami prevencie drogovej
zavislosti. Osobitni pozornost’ venuje vplyvu rodinnej vychovy na postoje deti k
drogém.

2. Lektorka vyzve ucastnicky, aby porozpravali o vlastnej rodinnej vychove vo vzt'ahu k
prevencii drogovej zavislosti.

Ucastni¢ky samostatne pracujui s pracovnym listom Co si v§imat’.

4. Po jeho vyplneni porozpravaju o svojich postojoch k vychove deti vo vztahu k
drogam. Lektorka ich vedie k vymene skusenosti s vychovou deti v tejto oblasti,
pri¢om vyuzivaji vyplnené pracovné listy.

5. Lektorka s pomocou ucastnicok a vopred pripravenych flipcartov zopakuje
najdolezitejSie informacie.

Krucéové poznatky

Prevencia vo vzt’ahu k rodine

Neda sa jednoznacne odporucit’ recept, ako predchadzat’ vzniku drogovej zavislosti.
Je fakt, ze rodic¢ia maji Casto moznost' zabranit' neprijemne;j situécii, ale z najrozli¢nejSich
dovodov ju nevyuziju. Dévodom byva velka pracovna vytazenost’ rodicov, pre ktori nemaju
dostatok ¢asu na svoje deti. Zakladom je komunikicia. Rodicia by sa mali o svoje deti v
dostato¢nej miere zaujimat’, o ich problémy, mali by o nich hovorit, dolezité st vztahy medzi
rodi¢émi a det'mi, potrebnd je dovera, dieta potrebuje vediet, ze sa o svojich rodicov mdze
opriet’ v kazdej situacii, ze u nich najde podporu a pochopenie. Rodi¢ia by mali poskytnat
detom mozZnosti, ako zmysluplne travit’ ich volny cas, dohliadat’ na plnenie Skolskych
povinnosti, nie je na Skodu sa z ¢asu na Cas porozpravat’ s u¢itel'mi, ktori maju na starosti ich
vzdelavanie atd’.

Je vhodné upozornit’ rodiCov na dolezitost’ ich zaujmu o deti, najmd trdvenia
vol'ného ¢asu. Rodicia by si mali v§imat’ priznaky pozitia dogy u deti, ¢o je dolezité aj vo
vzt'ahu k experimentalnemu uzivaniu drogy.

Odporucania

Je dolezité motivovat’ ti¢astni¢ky, aby sa zaujimali o trdvenie vol'ného ¢asu svojich
deti.

Ugastni¢ky viest, aby aplikovali ziskané poznatky o prevencii drogovej zavislosti v
rodinnej vychove.
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2.6

Lektorka kladie doraz na skvalitnenie komunikacie medzi det'mi a rodi¢mi.

Hodnotenie

Lektorka poziada tcastnicky o spédtnu vizbu. Vyjadruji sa najma k:
= obsahovému zameraniu,

* pouzitiu metod,

= Jektorke,

= ¢asovému rozvrhu semindra.

V zéavere lektorka oceni pristup a aktivitu ucastnicok.
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3 PRILOHY

Priloha 1

AKO SA ODUCIT FAJCIT

1. Fajcenie sposobuje:
= zavislost’ (tabakizmus)
» choroby (rakovina, pl'icne choroby)
= sklon k agresivite
* finan¢né problémy

= 7ltnutie zubov, ruk (kozné ochorenia)

Ktoré dosledky st podla vés najskodlivejsie? (oznacte krizikom)

2. Co vam na fajceni najvicSmi prekaza?
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Priloha 2

CO SI VSIMAT NA DETOCH

UZivana droga

Co treba hPadat’

alkohol, pivo, vino, likéry

ukryté flase, ochabnuty vyraz tvare, pomalé
pohyby, nedostatok koordinacie, strata pamati

vdychovanie gleja, niekedy fetovanie

tuby a Skvrny od gleja, papierové vreckovky

heroin, morfin, kodein

ihla alebo podkozna striekacka, balicky vaty,
povrazok, Spagat, remeii, ohorené flaSové
uzavery alebo lyzice, sklenené ampulky, stopy
krvi, stopy po vpichoch

lieky proti kasl'u obsahujuce kodein a épium

prazdne fTasticky od liekov proti kasl'u

marihuana, pot, trava, Dym, Boo

cervené opuchy pod ocami, silny zapach
spalenych listov alebo travy, semienka vo
vreckach, cigaretové papieriky, sfarbené prsty

LSD, DMT TRIPS, Anjelsky prach, Zelené
vlocky, PCP, TIC

zafarbené kocky cukru, silny zapach tela, tubocky
kvapalnych kapsul, malé §tvorce papiera s
oznacenim, petrzlen vo vrecusku

povzbudzujuce pilulky, amfetaminy

pohare tabletiek roznych farieb, zapal'ovanie
cigariet jednu od druhej, hocijaky hnedy ¢i biely
prasok v plastikovych vrecuskach

CRACK malé kusky ako kamienky v sklenenych alebo
plastikovych balickoch, sviecky a Ziletky
Zdroj:
Macikova, J. - Kozuchovd, D.: Rodi¢, dieta a droga. PreSov Akadémia

vzdelavania. 1997, s. 7 - 8.
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Priloha 3

DROGY A DETI

1.Uved’te drogy, ktoré poznate:

2.Poznate niekoho, kto uziva drogy?

ano nie

3.AK ano, aké drogy doty¢ny (-4) uziva?

6. Co robite preto, aby vaSe deti neuZivali drogy (zakrizZkujte):
a) rozpravame sa s nimi o Skodlivosti drog
b) sme im s manzelom prikladom — neuzivame drogy
¢) poukazujeme na odstraSujuce priklady z okolia
d) pravidelne ich kontrolujeme
e) travime s nimi vol'ny Cas
f) zaujimame sa o to, s kym sa kamaratia
iné

70




Priloha 4

PREJAVY UZITIA DROGY

Zikladné prejavy uzitia drogy, ktoré by si mali v§imat’ dospeli:

problémy v skole

strata povodnych zaujmov
zmena priatelov a partie
zmena spravania

slabost’, spanie cez deii

strata chuti do jedla, chudnutie
problémy s kozou

miznutie penazi

nalez striekaciek, ihiel a drog

stopy po injek¢nom vpichu na koncatinach

VSimajte si na diet’ati:

bledy, nezdravy vyzor
spavost’

strata chuti do jedla
cervené oci

chvenie ruk

nadmerné potenie
drazdivy kasel’
precitlivenost’
podrazdenost’

zmeny na pokozke (Skvrny, vyrazky, modriny)
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Priloha 5

Skodlivé u¢inky uZivania drog

ZAVISLOST

Stav, ked’ si telo alebo dusa zvykne na drogu, ktoru clovek berie, prispdsobi sa jej a
telo ju zacne brat’ ako sucast’ svojho metabolizmu. Ak myslime na telo, hovori sa o fyzickej
zavislosti, ak na dusu, o psychickej zavislosti. Oba typy zavislosti sa ¢asto prekryvaju.

Abstinen¢ény syndrom ("abst'ak')

Ak prestane narkoman brat’ drogu, od ktorej sa stal zavisly, preziva tzv. abst’dk. Trva
niekol’ko dni. Prejavuje sa tazkymi telesnymi priznakmi - zvracanie, triaska, kfce, bolesti, ale
aj psychickymi priznakmi - depresie, agresivita, samovrazedné myslienky.

Tolerancia (navyk)

Pri opakovanom uzivani si telo na drogu zvyké a ucinok sa tlmi, ako keby fungovala
ochranna reakcia proti cudzej latke. Ak sa ma dosiahnut’ rovnaky ucinok ako predtym, musi
sa zobrat’ via¢Sie mnozstvo.

PREDAVKOVANIE

Hoci sa casto hovori o umyselnom predavkovani (zlata strela), ovela Castejsie je
nahodné predavkovanie spdsobené tym, ze koncentracia ucinnej latky v predavanej droge je
velkou neznamou. Predavand droga sa vzdy nadstavuje réznymi prisadami (cukor, praci
prasok ...) kvoli zisku. Ked’ potom narazite na ¢istejSiu drogu a date si zvycajni davku, moze
to znamenat’ koniec.

OTRAVA

Vsetky drogy (ako aj lieky) maji okrem ziaducich ucinkov aj neziaduce. Pri
zvySujlcej sa tolerancii a davke sa neobycajne zatazuje (a nici) pecent. Okrem priamej otravy
maju vSetky drogy pri pravidelnom uzivani vplyv na srdcovo - cievny, zazivaci, nervovy,
rozmnozovaci a imunitny systém.

INFEKCIE PRI INJEKCNOM PODAVANI

Pri injek¢énom podani drogy sa Casto nezabezpecuje sterilita ihly. Hrozi nielen
HIV/AIDS, ale aj infekcie hepatitidou B a hepatitidou C.
NEBEZPECNE KONANIE V OVPLYVNENOM PSYCHICKOM STAVE,
KRIMINALITA

Pod vplyvom wuzitia drogy casto stipa agresivita. Niektori I'udia v halucindcii
péachaji zavazné trestné Ciny (vrazda, bitka a pod.). Ini v snahe ziskat’ prostriedky na drogy
pachaju kradeze, lupeze alebo sa dopust’aju prostitucie.
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4 LITERATURA

» Lietava, J.: Drogy v dejinach l'udstva. Nitra : UNIAPRES International, 1997.
= Stoppardova, M.: Dospievanie dievcat. Martin : Neografia, 1992.
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10 ZDRAVA VYZIVA
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1 ZDRAVA VYZIVA

Ciele
=  Poskytnut tcastnickam informacie o zakladnych zasadach zdravej vyzivy.
* Viest Gcastnicky k uvedomeniu si ddleZzitosti zivin v potravinach.
= Zorientovat’ ucastnicky v Specifikach stravovania deti v zavislosti od veku.

=  Naudit Gcastnicky vybrané jednoduché jedl4 pripravované bez tepelnej tpravy.

Ocakavané vysledky
Na konci semindra budu ucastnicky:
= poznat zakladné typy Zivin a potraviny, ktoré ich obsahuju,
* oboznamené so zdkladnymi zdsadami zdravej vyzivy,
= zorientované v Specifikach stravovania deti v zavislosti od veku,

» vediet’ zostavit’ jedalny listok pre svoju rodinu tak, aby vyhovoval zdsadam
zdravej vyzivy deti,

= vediet’ pripravit’ jednoduché jedla pripravované bez tepelnej tipravy.

Metody a formy prace
= prednéska,
= diskusia,

* individualna préca.

Casovy plan

1. Uvodné aktivity 15 min.
2. Zéasady zdravej vyzivy 90 min.
3. Stravovanie deti 90 min.
4. Prakticka cast 150 min.
5. Hodnotenie 15 min.
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2 AKTIVITY
2.1 Uvodné aktivity
Ciele
= Poskytnut’ ucastnickam informdcie o seminari.
= Vytvorit stimulujicu pracovni atmosféru.
Pomocky
= FlipCartova tabula a papier, fixky, vizitky, vopred zhotovené plagaty s
najdolezitej§imi informéciami.
Postup

1. Ukastnitky osobne privitajte pri vstupe do miestnosti. Nezabudnite navodit
neformalnu atmosféru. Odovzdajte im pripravenu vizitku a poziadajte ich, aby na nu
Citate'ne napisali svoje meno. Vizitky si tcastni¢ky pripnli na odev.

2. Utastni¢ky sa usadia zo¢i - voéi (prostredie uéebne je vopred takto pripravené).

3. Lektorka privita UcCastnicky seminara a neformélnymi otdzkami navodi priazniva
pracovnu atmosféru v skupine.

4. Lektorka predstavi tému semindra, objasni vyznam témy pre Zzivot. Oboznami
ucastnicky s jednotlivymi tematickymi okruhmi a c¢asovym harmonogramom
seminara.

5. Nasledne lektorka uvedie tému semindra, v ktorej zdérazni najmi vyznam zdravej

vyzivy a stravovania pre zdravotny stav dietata i dospelého. Osobitni pozornost’
venuje motivacii Ucastnicok naucit’ sa reSpektovat zéklady zdravej vyzivy v
kazdodennom zivote. Upozorni na skuto¢nost’, Ze zdravo sa stravovat nemusi byt
vzdy ekonomicky alebo ¢asovo narocné.

78



2.2 Zasady zdravej vyZzivy

Ciele
* Oboznamit’ ucastnicky so zakladnymi typmi zivin a s potravinami, ktoré ich
obsahuju.
»  Vysvetlit G€astnickam zakladné zésady zdravej vyzivy.
Pomocky
= Pracovny list Ziviny v potravinach, flip&art, fixky.
Postup

1. Lektorka formou predndSky oboznami ucastnicky s vyznamom zdravej vyzivy a
stravovania pre zdravotny stav dietata i dospelého.

2. Osobitnll pozornost venuje motivacii Ucastni¢ok naucit’ sa reSpektovat’ zaklady
zdravej vyzivy v kazdodennom zivote. Osobitnu pozornost’ venuje aj zivinam, ktoré sa
nachddzaja v potrave.

3. Lektorka vyzve ucastnicky, aby porozpravali o jednotlivych potravinach, ktoré
pouzivaju a aby porozmyslali, aké Ziviny obsahuju.

4. Utastnitky dostanGi za tlohu samostatne pracovat s pracovnym listom Ziviny v
potravinach

5. Po jeho vyplneni kratko vo dvojiciach porozpravaju o najoblibenejSich potravinach
vo svojej rodine a o zivinach, ktoré obsahujt.

6. Lektorka s pomocou ucastnicok a vopred pripravenych flipcartov zopakuje
najdolezitejSie informacie. Upozorni na skutoCnost, Ze zdravo sa stravovat’ nemusi
byt vzdy ekonomicky alebo ¢asovo naro¢né.

Krucové poznatky

Ziviny su jednotlivé zlozky potravy. Rozdel'uju sa na zakladné Ziviny (bielkoviny,
tuky, sacharidy) a na doplnkové Ziviny (voda, mineralne latky a vitaminy).

Bielkoviny st zakladnou stavebnou latkou buniek. Cudsky organizmus ich potrebuje
v detstve na rast, vyvin, na stavbu a obnovu tkaniv (svalov, kosti, zubov), v dospelosti na
obnovenie opotrebovanych buniek, na tvorbu krvnych bielkovin, traviacich §tiav, enzymov a
niektorych horménov. Zucastiiuju sa na vSetkych délezitych procesoch, ktoré v organizme
prebichaji. Podla pdvodu a zlozenia sa bielkoviny rozdeluji na plnohodnotné a
neplnohodnotné.

Plnohodnotné bielkoviny su zivoc¢isneho pévodu. Obsahuji vo svojich molekulach
vSetky aminokyseliny, ktoré organizmus ¢loveka bezpodmienecne potrebuje, lebo si ich nevie
sdm utvorit’ (syntetizovat’).

Neplnohodnotné bielkoviny su rastlinného povodu. Na rozdiel od plnohodnotnych
bielkovin vo svojich molekulach neobsahuju vsetky nevyhnutné aminokyseliny, preto
neposkytuji potrebné mnozstvo aminokyselin, z ktorych sa v tele znovu vytvaraji bielkoviny
potrebné na stavbu telesnych tkaniv.

V potrave ¢loveka ma byt pomer zivocisnych a rastlinnych bielkovin asi 1 : 1.
Nevhodna je prevaha rastlinnych bielkovin, ktord je znakom menej hodnotného stravovania.
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Strava s prevahou Zzivoc¢iSnych bielkovin (méso, vajcia, syry a pod.) je hodnotna. Preto
jednym z ukazovatelov kvality vyzivy je pomer zastupenia zivociSnych a rastlinnych
bielkovin.

Jednotlivé Ziviny sa odliSuju schopnostou poskytovat energiu, ktord vznika pri
metabolizme. Mnozstvo energie, ktoré sa uvolni pri latkovej premene potravy, predstavuje
energeticku hodnotu potravy. Vyjadruje sa v kilojouloch (kJ).

Tuky maju v porovnani s ostatnymi zivinami najvacsiu energeticki hodnotu. Preto
st pre organizmus ¢loveka ddlezité najmi ako zdroj energie. Clovek potrebuje energiu na
ginnost’ vetkych organov, na svalovi pracu a udrZiavanie teploty tela. Cast’ energie (tepla) sa
straca do okolia. Tuky su takisto ako bielkoviny stavebnou latkou buniek v bunkovych
membranach. Pri zvySenom pozivani tukov sa ukladaji do podkozného tkaniva ako zasobny
tuk, ktory tvori tepelnt ochranu. Nadbyto¢né hromadenie tuku je nezdravé.

Podobne ako bielkoviny aj tuky sa rozdel'uji na rastlinné a ZzivociSne. Medzi
zivociSne tuky patri mast, maslo, loj, slanina. Medzi rastlinné tuky patria rastlinné oleje a
stuzeny pokrmovy tuk. Ziskavame ich zo semien slnecnice, z araSidov, 'anu a konopy, z
obilnych a kukuriénych klickov, zo soje, z repky a pod. VSetky druhy tukov nie su rovnako
hodnotné. Najvicsiu biologicki hodnotu mé maslo a niektoré rastlinné oleje (s6jovy,
slnecnicovy), lebo obsahuju vitaminy rozpustné v tukoch a nasytené mastné kyseliny. Mast’ a
loj maju nizku biologickd hodnotu; neobsahuju vitaminy ani dolezité mastné kyseliny a st aj
tazSie stravitené. Navyse obsahuju cholesterol, ktory sa uklada na stenach ciev a znizuje ich
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Potreba tukov pre l'udsky organizmus zdvisi od veku, pohlavia, zamestnania a
klimatickych podmienok, teda od mnozstva energetického vydaja. Deti potrebuju relativne
viac tukov ako dospeli. Zeny potrebuju menej tukov ako muzi. Cudia, ktori vykonavaju tazka
pracu, potrebuju viac energie ako l'udia so sedavym spOsobom zamestnania. Na udrzanie
teploty tela treba v severskych krajindch viac energie ako v miernom pasme.

Sacharidy su vyznamnou zlozkou l'udského organizmu. Poskytuji energiu potrebnu
na vykonavanie vSetkych Zivotnych funkcii. Polysacharid glykogén, ktory je v peceni a vo
svaloch, pri metabolickych dejoch sa Stiepi a uvolfiuje sa energia. V nasej potrave sa
vyskytuju najmé polysacharidy, a to Skrob v zemiakoch, v obilnom zrne, v kukurici, v ryzi a
v strukovinach. Skrob sa v organizme chemicky rozklad4 az na jednoduchy cukor glukézu.
Medzi polysacharidy patri aj celuléza. Vyskytuje sa takmer vo vSetkych rastlinnych
potravinach. Pre Cloveka je dolezitd, lebo podporuje vyprazdiovanie ¢riev. U nds najviac
pouzivanym sacharidom je disacharid sachardza — repny cukor.

Spotreba vsetkych druhov sacharidov zavisi od telesnej namahy. Nadbyto¢né
mnozstvo sacharidov sa premiena v 'udskom organizme na tuk.

Dolezitou sucast’ou 'udského organizmu je voda. Telo dospelého Cloveka obsahuje
64 az 70 % vody. Nachadza sa vo vSetkych telovych tkanivach. Bez nej by sa nemohli
uskutocnit’ dolezité procesy latkovej premeny. Je podstatnou zlozkou telesnych tekutin.
Clovek prijima vodu v potrave (napoje, polievky, omagky, mdso, maslo, chlieb). Potrebuje
denne asi 2,5 az 3 litre vody. Malé mnozstvo vody vznikd v organizme ¢loveka pri latkovej
premene; nazyva sa metabolickd voda.

Vitaminy su organické latky nevyhnutné pre l'udsky organizmus. Ako zlozky
enzymov katalyzujl priebeh metabolickych dejov, usmeriiujii Zivotné procesy. Organizmus si
ich nevie sdm utvorit’ ani ukladat’ do zasoby a prijima ich v potrave. Vitaminy su napr. v
zelenine, ovoci, plodoch a hl'uzach rastlin. Oznacujeme ich velkymi pismenami abecedy

80



(vitamin A, B, C, D atd’.). Nedostatok vitaminov vyvolava v tele poruchy latkovej premeny.
Niektoré vitaminy st rozpustné v tukoch a niektoré vo vode.

Pre zdravy vyvin organizmu a na zabezpecenie Cinnosti vSetkych orgénov su
nevyhnutné mineralne latky, ktoré usmeriiuju chemické procesy prebiehajiice v organizme.
Z prvkov su to najmi zelezo (Fe), vapnik (kalcium - Ca), mangan (Mg), sodik Na)... Iné
prvky, najmd med’, kobalt, jod, fluér, mangéan, zinok, molybdén, sta¢i prijimat’ len v malych
mnozstvach, nazyvaji sa stopové prvky. Mineralne latky sa vyskytuji v potravinach
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pri tvorbe krvi, zmenu ¢innosti niektorych Zliaz.

Odporucania

Je dolezité motivovat ucastni¢ky, aby sa zaujimali o zdravie a zdravl vyzivu svojej
rodiny, hlavne deti. Ucastni¢ky viest' k tomu, aby aplikovali ziskané poznatky o zdravej
vyzive v rodinnej vychove.

Lektorka kladie déraz na skvalitnenie stravovania v rodine.
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2.3 Stravovanie deti

Ciele
= Zorientovat ucastni¢ky v Specifikach stravovania deti podl'a ich veku.
= Naucit’ ucastnicky zostavit’ jedalny listok pre svoju rodinu tak, aby vyhovoval
zasadam zdravej vyzivy deti.
Pomocky

Pracovny list Zdravé stravovanie deti, Jedalny listok, flipcart, fixky, vzorky potravin
vhodnych pre deti, ktoré st dostupné v obchodnej sieti (napr. detska vyziva, ovsené vlocky,
kukuri¢né lupienky...).

Postup

1. Lektorka metddou prednasky oboznami castnicky so Specifikami pri stravovani deti
podla ich veku, doraz kladie na dodrziavanie zasad zdravej vyzivy.

2. Ucastnicky dostanti za Ulohu samostatne pracovat’ s pracovnym listom Zdravé
stravovanie deti.

3. Po jeho vyplneni si porovnaji potraviny, ktoré uviedli v pracovnom liste, s
potravinami, ktoré st uvedené v dolnej Casti pracovného listu.

4. Lektorka vyzve ucastni¢ky, aby samostatne pracovali s pracovnym listom Jedalny
listok.

5. Po jeho vyplneni celd skupina vytvori na zaklade spoluprace vSetkych ucastnikov
jeden jedalny listok. Lektorka zaroven navodi atmosféru diskusie o jednotlivych
navrhovanych jedlach, o ich vhodnosti ¢i nevhodnosti.

6. Lektorka s pomocou ucastnicok a vopred pripravenych flipcartov zopakuje
najdolezitejSie informacie.
Kruéové poznatky
Zdrava vyziva dietata sa zacina od prenatalneho obdobia.
Narodenie — materské mlieko.
Prikrmovanie a umelé vyziva — po porade s lekdrom.

Vitamin C a D — po 2. tyzdni/chrani pred krivicou, napomaha rastu zdravych kosti a
zubov.

Voda — bezchybna, niekedy nestaci prevarit’.
Zistovanie teploty pokrmov — predlaktie.

Dusevne alebo telesne pracujici maju celodennt stravu prijimat’ v troch davkach (na
ranajky 30 %, na obed 35 % a na veceru 35 %).

Tazko pracujuci v Styroch davkach (na rafajky 18 %, na desiatu 12 %, na obed 35 %
na veceru 35 %). VePmi tazko pracujici a mladez maju stravu prijimat’ patkrat denne (na
ranajky 18 %, na desiatu 12 %, na obed 35 %, na olovrant 10 %, a na veceru 25 %).
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Vyziva, ktora ¢lovek potrebuje na spravnu funkciu organizmu a ziskanie energie, na
vSetky zivotné deje a na pracu, musi obsahovat’ zékladné ziviny (bielkoviny, tuky, sacharidy),
doplnkové Ziviny (vitaminy, mineralne soli, voda) a pochutiny.

Vsetky tieto zlozky st obsiahnuté v zakladnych skupinach potravin — v mlieku,
mlie¢nych vyrobkoch, vajciach, méase, mdsovych vyrobkoch, v tukoch, v cukre, zemiakoch a
obilninach, v zelenine, ovoci, v ndpojoch a pochutinach. Niektoré z nich, napr. cukor, miku
alebo niektory tuk, vyuziva organizmus len na tvorbu energie a tuku. Hovorime, Ze su
energetickou zlozkou potravy. Iné potraviny, napr. vajcia, mlieko, méso, ovocie alebo
zelenina, dodéavaju telu okrem energie aj stavebné latky, a to vo forme bielkovin alebo
minerdlnych latok (niekedy su aj zdrojom energie).

Kazdodenna strava musi byt zostavend podla uritych pravidiel, musi vzdy
obsahovat’ spravny pomer zivin a zodpovedat’ veku, pohlaviu, ndmahe, pripadne ostatnym
podmienkam prostredia.

Deti rastu a ich telo sa vyvija. Preto potrebuju viac stavebnych latok ako dospeli a
stari 'udia. Okrem toho treba rozliSovat’ potraviny Cerstvé, varené, pripadne konzervovang,
lebo skladovanim, upravovanim a konzervovanim sa ¢iastocne biologicky znehodnocuj.

VyZziva deti v pred§kolskom veku

V predskolskom veku sa md vyziva deti ¢o najviac priblizovat’ vyzive dospelého
¢loveka. Vzhl'adom na to, Ze v tomto veku organizmus rastie, potrebuje vela stavebnych
latok. Preto na rozdiel od stravy dospelého ¢loveka mé obsahovat’ viac mlieka (asponi 0,5 1
denne), mlie¢nych vyrobkov, médsa, ovocia a zeleniny. Drazdivé a vel'mi kyslé pokrmy v
tomto veku nedavame. Ked deti navStevuju materski Skolu, treba dbat’, aby strava doma
vhodne dopliala stravu v $kole. Napriklad ak méa dieta v materskej $kole bezmisity obed,
doma pripravime maésita veceru.

Odporucania

Je dolezité motivovat’ ucastni¢ky, aby sa zaujimali o zdravie a zdravu vyZivu svojej
rodiny, hlavne deti.

Ucastni¢ky viest k tomu, aby aplikovali ziskané poznatky o zdravej vyzive v
rodinnej vychove.

Lektorka kladie déraz na skvalitnenie stravovania v rodine.

Lektorka by sa mala rozpravat’ s ucastnickami aj o Specialitach romskej kuchyne, o
romskych tradicnych jedlach (poznat' asponl jedno jedlo) a hladat’ v nich zdroje zdravej
VyZivy.

Je dolezité pri tejto téme nezabudat’ na socidlne postavenie Rémov.

Vyberat’ jedla a potraviny dostupné a cenovo nie naro¢né.
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2.4 Prakticka ¢ast

Ciel

= Naudit Gcastnicky vybrané jednoduché jedl4 pripravované bez tepelnej tpravy.

Pomocky
Pracovny list Recepty, potraviny podla zvolenych receptov, kuchynsky riad —
taniere, misy, noze, doSticky na krajanie, lis na cesnak, pribory, naberacka, otvara¢ na
konzervy, servitky, kuchynské utierky, Sparadla.
Postup
1. Lektorka navodi atmosféru kratkym rozhovorom:

Nevyhnutnou sucastou naSej kazdodennej stravy je ovocie. Obsahuje mnoho
vitaminov nevyhnutnych pre na§ organizmus. Vitaminy sa réznymi tepelnymi Upravami
znehodnocuju, preto za najvhodnejSie povazujeme Cerstvé ovocie a Cerstvé ovocné stavy. Pri
podavani a priprave Cerstvého ovocia treba dodrziavat’ hygienické zasady:

» kazdé ovocie pred poddvanim umyjeme pod tectiicou pitnou vodou,

= ovocie s pevnou Supou (jablka, hruSky, melony) mozeme niekolkokrat
oplachnut’ horticou vodou,

* ovocie umyvame aj pred lipanim a krdjanim (napr.melon),
» ovocie zbyto¢ne nelupeme (pod Supou je najviac vitaminov),

* po jedeni surového ovocia nepijeme vodu (pre niektoré druhy ovocia je
charakteristické napucievanie buni¢iny, napr. ¢eresne).

2. Lektorka si spolo¢ne s ucastnickami pripravi potrebné potraviny a néaradie na
zhotovenie pokrmov.

Recepty

Cerstvé ovocneé §tavy

Suroviny: 0,5 1 vody, 300 g cukru, 0,5 I $tavy z Cerstvého vylisovaného ovocia
(citronov, jahdd, malin, Ceresni, pomarancov, ribezli, Ceresni alebo visni).

Postup: Ovocie vylisujeme alebo pomelieme a nechame odkvapkat’. Vodu varime s
cukrom (pri priprave citrénovej alebo pomarancovej $tavy pridame koru), po vychladnuti
prilejeme Cistl ovocnu §tavu. Pri poddvani §tavu zriedime minerdlnou vodou alebo s6dovou
vodou.

Ovocie so Sl'ahackou

Suroviny: 500 g ovocia (banany, ¢ucoriedky, broskyne, brusnice, figy, hrozno,
jahody, marhule, ¢ernice alebo zmieSame niekol’ko druhov ovocia), 100 g cukru, 0, 25 1
smotany na $l'ahanie. Mézeme postupovat napriklad takto:

1. Ovocie posypeme cukrom, navrstvime na okrtthlu misu a ozdobime §l'ahackou.
2. Osladené ovocie navrstvime do stredu misy a po obvode ozdobime $l'ahackou.

3. Ovocie posypeme cukrom, ddme do sklenenych misiek a ozdobime $l'ahackou.
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Pri vSetkych uvedenych spdsoboch pouzivame cerstvé ovocie, hrusky a jablka
olupeme, vykrojime jadrovniky a kratko povarime. Ovocie vzdy vykdstkujeme, vacsie druhy
ovocia pokrajame. K ovociu podavame piskoty alebo oblatky. Cast’ piskot mdZzeme navrstvit
do misy pod ovocie.

Ovocny Salat
Suroviny: 150 g broskyn, 150 g hrusSiek, 150 g bananov, 100 g citronov, 50 g
praskového cukru, 50 g vlasskych orechov.

Postup: Oltpané broskyne, méksie hrusky a banany pokrajame na platky, posypeme
praskovym cukrom, pokvapkame citronovou Stavou, zl'ahka pomieSame a nechame postat’ v
chlade. Pred pod4dvanim Saldt posypeme nasekanymi orechmi.

Jablkovy a hrozienkovy $alat

Suroviny: 600 g jabik, 100 g citrénov, 100 g pomaranéov, 50 g hrozienok, 30 g
smotany na Sl'ahanie.

Postup: Jablka olupeme, pokrajame na tenké platky a polejeme precedenou stavou z
citrbnov a pomarancov. Hrozienka umyjeme v horicej vode, prevarime (nemusime) a
nechdme odkvapkat’. Takto upravené hrozienka pomieSame s ochutenymi jablkami a nechame
vychladntt'. Hotovy Salat ozdobime §l'ahackou a kolieskami pomaranca.

Ovocny Salat s ovsenymi vlo¢kami

Suroviny: 100 g ovsenych vlociek, 0,1 1 mlieka, 30 g medu, 20 g hrozienok, 10 g
pomletych orechov, 100 g pomaranca, 100 g bandnu, citronova §tava, 0,1 1 smotany na
Slahanie.

Postup: Ovsené vlocky a prebraté sparené hrozienka polejeme mliekom a nechame
napucat. Potom priddme med, pomleté orechy, banan a olipany na kolieska pokrajany
pomarang, §tavu z celého citrona a pomieSame. Hotovy Salat ozdobime §l'ahackou.

MieSany ovocny Salat
Suroviny: 250 g jablk, 250 g hrusiek, 200 g marhul’, 200 g sliviek, 100 g citrona,
0,15 I jablkového mustu, 50 g mandli.

Postup: Sladké jablkd a hruSky olipeme, vykrojime jadrovniky, marhule a slivky
vykostkujeme a vSetko pokrdjame na rezance. Ovocie pokvapkame citronovou Stavou. Pred
podavanim Salat posypeme oliipanymi a posekanymi mandlami.

Zelenina obsahuje mnoho biologicky hodnotnych latok a délezitych vitaminov.
Okrem vitaminov obsahuje aj potrebné mineralne latky, najmai draslik, Zelezo, vapnik, hor¢ik,
fosfor, fluodr, jod, zliceniny siry a stopové prvky. Okrem toho obsahuje menSie mnozstvo
zakladnych zivin, organické kyseliny (jabléna, citronova, vinnu, octovy, Stavelovu), silice a
éterické oleje, ktoré spestruju chut’ a dodavaji jednotlivym druhom zeleniny charakteristicku
vonu. Zelenina obsahuje aj buni€inu, ktord nemé energeticku hodnotu, ale priaznivo pdsobi na
peristaltiku (pohyb) Criev.

Plnohodnotna je len Cerstvd zelenina, zreld, nezviddnutd alebo inak neporuSena.
Kazdy jedalny listok by mal obsahovat 200 az 300 g zeleniny. MozZeme ju pripravovat
rozliénymi sposobmi. Cerstvli surovil zeleninu pouzivame na pripravu réznych Salatov.
Tepelnou upravou spracuvame zeleninu na polievky, predkrmy, hlavné zeleninové pokrmy,
mucniky a pod.

Straty dolezitych biologickych latok pri spracivani zeleniny obmedzime
dodrziavanim tychto zasad:
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= zeleninu umyvame pod tecicou vodou,

* na Cistenie, krdjanie a strahanie pouzivame nehrdzavejice nastroje,
= ocistenu zeleninu nenechame dlhsie na svetle a v suchom prostredi,
= ocistenu zeleninu znova oplachneme pod tecticou vodou,

» mladu korenovl zeleninu nemusime olupat’, ked” ju dobre umyjeme kefkou pod
te¢ucou vodou,

= zeleninu nikdy nesparujeme,
= upravenu zeleninu vkladdme do hortcej osolenej vody,
= zeleninu varime vzdy prikryta,

= zeleninu pripravujeme v nepoSkodenych, nehrdzavejucich nadobach s rovnym
dnom a dobre tesniacou pokryvkou,

* mrazenu zeleninu nikdy nerozmrazujeme,

» zeleninu dusime na tuku prikryt a podlievame horucou vodou alebo vyvarom,
* na vyprazanie a do nakypov pouzivame surovu zeleninu,

= vyvar zo zeleniny pouzivame na pripravu pokrmov,

» tepelnd Uprava zeleniny ma byt €o najkratSia (3 az 10 mintt), druhy s va¢Sim
obsahom Skrobu 20 az 45 mintt,

» tepelne upravenu zeleninu hned’ podavame, neudrzujeme ju dlhSie teplq,

= zeleninové Salaty nepripravujeme do zasoby, v chladnicke ich mézeme uschovat’
1 az 2 hodiny,

» zeleninu skladujeme vzdy v Cistom a dostato¢ne vlhkom prostredi, Salatovu a
listovu pri teplote 0° C, hlubovt (kel, kapustu, karfiol, kalerab), koretiovl (napr.
mrkvu, zeler, petrzlen) a cibulova zeleninu (cibul'u, cesnak, por) pri teplote +2
az +3° C, plodovt zeleninu a strukoviny pri teplote +5 az +3° C.

Rajéiakovy Salat

Suroviny: 450 g raj¢iakov, 0,11 vody, sol’, citronova §tava, 10 g cukru, 10 g oleja.

Postup: Rajciaky sparime horticou vodou, olupeme a pokrijame na Stvrtky a
kolieska. Z vody, citronovej §tavy, soli a oleja, pripadne aj cukru pripravime nalev, ktorym
zalejeme pokrajané rajCiaky, zl'ahka premieSame a hned’ poddvame. Podla chuti mézeme
pridat’ cibul’'u pokrjanu na tenké kolieska (100 g) alebo rozotrety stricik cesnaku.

Hlavkovy Salat

Suroviny: 2 hlavky Salatu, voda, citronova Stava alebo ocot, sol’, 10 g praskového
cukru.

Postup: Hlavkovy Salat zbavime vonkajSich poskodenych listov, dobre umyjeme,
nechame odkvapkat’, pokrajame na tenké rezance alebo rozkrojime iba na Stvrtky a pred
podavanim zalejeme ndlevom pripravenym z vody, citronovej §tavy, soli a cukru.

Namiesto nalevu moézeme Salat zaliat’ 0,2 1 smotany rozmies$anej so sol'ou alebo
jogurtom.
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Zelerovy Salat s jogurtom

Suroviny : 400 g zeleru, 100 g kyslej uhorky, 50 g cibule, 0,2 1 jogurtu, mleté Cierne
korenie, sol’, cukor, citronova stava, zelerova vnat’.

Postup: Ocisteny, olupany a oplachnuty zeler postrthame na strihadle spolu s
kyslou uhorkou a ocistenou cibulou. Jogurt vymieSame so solou, polejeme nim zmieSanu
postruhanu zeleninu, dochutime cukrom, mletym ¢iernym korenim a solou, pomieSame a
nakoniec priddme umytu posekant zelerova vnat'.

Rybacia natierka

Suroviny: 150 g sardiniek v oleji, 50 g cibule, 100 g masla, mleté Cierne korenie,
sol’, keCup na dochutenie.

Postup: Sardinky s ocistenou a nadrobno nasekanou cibulou rozmykcujeme |,
priddme Cierne korenie, sol’ a kecup podl'a chuti.

Po zhotoveni jedal Gcastnicky ochutnaju pripravené jedlo.
Na zaver lektorka s pomocou tucastni¢ok zopakuje najdoleZitejSie informacie.

Odporucania

Je potrebné vopred vhodne vybrat’ jedl4, ktoré nie su ¢asovo a ani finan¢ne naro¢né.
Lektorka zapéja aj ucastnic¢ky do pripravy jedal.

Je dolezité motivovat’ ucastnicky, aby sa zaujimali o zdrava vyZivu svojej rodiny,
hlavne deti.

Ucastni¢ky viest k tomu, aby aplikovali ziskané poznatky o zdravej vyzive v
rodinnej vychove.

Lektorka kladie déraz na skvalitnenie stravovania v rodine.

2.5 Hodnotenie

Lektorka poziada ucastnicky o spitnu vizbu. Vyjadruju sa najma k
=  obsahovému zameraniu,

* pouzitym metodam,

= Jektorke,

= ¢asovému rozvrhu seminara.

V zavere lektorka oceni pristup a aktivitu ti€astnicok.
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3 PRILOHY

Priloha 1

Jedalny listok

Zostavte jedalny listok pre svoju rodinu tak, aby bol vhodny aj pre deti.

Den Rarnajky Obed Vecera

Pondelok

Utorok

Streda

Stvrtok

Piatok

Sobota

Nedela
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Priloha 2

Zdravé stravovanie deti

PRELOZTE PAPIER PODLA UVEDENEJ CIARY.

Co vase deti rady jedia?

Co vase deti nerady jedia?

Porovnajte potraviny, ktoré ste uviedli, s tymto zoznamom.

Potraviny vhodné pre deti:

Potraviny vhodné pre deti:

obilniny a zrnoviny — pSenica, obilné vlo€ky, pohanka,
pSeno, ryza natural, kukurica

ryZa, cestoviny

zivocisne produkty — hydinové, rybie, telacie maso,
vajcia

strukoviny — hrach, fazula, SoSovica, cicer, s6ja, tofu
(s6jovy syr)

zelenina, zemiaky, tekvica
ovocie, suSené ovocie

orechy a semena obsahujuce tuk — vlasské orechy,
lieskovce, mandle, arasidy, tekvicové jadierka, jedlé
gastany, mak, kokos

mlie¢ne produkty — jogurty, kefir, mlieko, tvaroh, syry,
maslo

pochutiny a koreniny — bylinky, pripravky bez
glutamanu sodného

Potraviny nevhodné pre deti:
udeniny

korenené masové vyrobky
sladkosti vo vaésom mnozstve
kava

vrecuskové polievky
polotovary z vrecuska
majonézové Salaty

pikantné kec€upy a horcice
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Priloha 3

Ziviny v potravinach

PRELOZTE PAPIER PODLA UVEDENEJ CIARY.

bravcova mast, s6ja, fazula, zakusok, parky, slanina, chlieb, jablka, mlieko, rybie méso,

grahamové rozky, vlasské orechy, mrkva, jogurt, kapusta, paprika

Do tabul’ky vpiste jednotlivé potraviny, ktoré obsahuji najviac uvedenych latok.

Bielkoviny

sacharidy (cukry)

tuky

vitaminy

SPRAVNE RIESENIE

bielkoviny

soja, fazul’a, rybie miso, mlieko, jogurt

sacharidy (cukry) zakusok, chlieb, grahamové rozky

tuky

parky, slanina, vlasské orechy, bravéova mast’

vitaminy

jablka, mrkva, kapusta, paprika
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Priloha 4

Hovadzi gulas

Bravcéové rebierko na rasci

Suroviny: 400 g hovidzej glejovky (méso z nohy)
alebo predného hovidzieho misa, 60 g tuku, 160 g
cibule, 10 g rajciakového pretlaku, 40 g miky, 8 g
mletej Cervenej papriky, 5 g cesnaku, mleté Cierne
korenie, majoran, rasca, voda alebo vyvar, sol.
Postup:

Ocistenu, umytu a Cistou utierkou osuSenu glejovku
pokrajame na rovnaké kusky. Na horicom tuku
oprazime dozlata na tenké platky pokrajanu cibul'u,
pridame mlett ¢ervent papriku, rajciakovy pretlak,
zamie$ame a nakoniec poukladame pripravené méso.
Dusime na §t'ave a pocas dusenia ob¢as premieSame.
Neskor pridame koreniny a sol’, podl'a potreby
dolejeme vodu alebo vyvar a pod pokryvkou udusime
do polomikka. Stavu vydusime na tuk, zaprasime
mukou, chvil'u prazime, zalejeme vlaznym vyvarom,
pridame rozotrety cesnak, dobre pomieSame a udusime
do mékka.

Ako prilohu poddvame zemiaky posypané posekanou
petrzlenovou viatou, domaci chlieb alebo pecivo.

Suroviny: 600 g bravcového karé, 60 g tuku, 80 g
cibule, 20 g hladkej muiky, 10 g rasce, voda alebo
vyvar, sol’.

Postup: Umyté karé pokrajame, zI'ahka naklepeme,
okrajové blany narezeme, osolime a z obidvoch stran
rychlo opecieme na horticom tuku. Na tuku po opekani
spenime cibul’u, pridame rascu a opecené rebierka za
obcasného podlievania udusime do mikka. Mékké
rebierka vyberieme, $tavu vydusime na tuk, zaprasime
a povarime. Stavu pretrieme cez husté sito, polejeme
nou rebierka a kratko povarime. Hotové rebierka
podavame na teplom tanieri poliate horucou Stavou.
Ako prilohu poddvame varené zemiaky posypané
posekanou petrzlenovou viiat'ou.

Segedinsky gulas

Zapravané kurca

Suroviny: 600 g tu¢ného misa (bdcik alebo pliecko),
30 g masti, 1 cibul’a, sol’, rasca, sladka paprika, asi 1/4
kg kyslej kapusty, 20 g masti, 20 g polohrubej muky
na zéaprazku, 0,25 1 kyslej smotany.

Postup: Na masti spenime nadrobno nakrajanu cibul'u,
pridame na mensSie kusky pokrajané miso, dusime,
osolime a priddme korenie. Najprv v $tave dusime,
potom mierne podlejeme. Ked’ je méso mékke,
prilejeme 2/3 kyslej smotany aj s kapustou. Dusime
este tak dlho, az je kapusta polomikka. Z masti a
muky urobime zaprazku a pridame ju k mésu. Kratko
povarime a mézeme pridat’ kyslti smotanu. Do
hotového pokrmu zamie$ame zvySok surovej kapusty.
Najvhodnejsou prilohou st knedle alebo chlieb a
zeml'a.

Suroviny: 1 kurca, 50 g muky, 100 g oCistenej
koreniovej zeleniny, 40 g oCistenej cibule, 50 g masle,
0,5 1vody, sol, 0,1 I mlieka, 0,1 I smotany na sl'ahanie,
4 mengie Sampinony, 1 Zitok, citron, mlety muskatovy
kvet, petrzlenova vinat’, 100 g sterilizovaného hrasku.
Postup : Ocistené a umyté kurca rozdelime na §tvrtky,
vlozime do hortcej osolenej vody, pridame zeleninu
pokrajanu na vacsie kasky, 1 cela o€istent cibul'u,
ocistené Sampinony a vsetko spolu varime takmer do
mékka. Uvarené porcie kurcat’a vyberieme a vyvar
precedime cez jemné sito. Z masla a miky pripravime
svetlil zaprazku, pridame muskatovy kvet, zalejeme
vlaznym vyvarom, dokladne premieSame a povarime.
Kratko pred dovarenim pridame do omacky mlieko.
Prevarenti omacku zjemnime smotanou s roz§'ahanym
zltkom, podP'a chuti osolime a dochutime citrénovou
$tavou. Uvarené porcie kurcat’a vlozime do hotovej
omacky, pridame sterilizovany zeleny hrasok,
posekant petrzlenovu viiat’ a zohrejeme
(nevarime).Ako prilohu podavame knedle, dusent ryzu
alebo jemné druhy cestovin.
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Priloha 5

Prirodny sekany rezen

Cevabdici

Suroviny: 80 g predného tel’acieho mésa, 160 g
predného bravcového mésa, 160 g predného
hovédzieho mésa, 2 zemle, 60 g tuku, 1 vajce, 20 g
strahanky, 40 g cibule, 15 g hladkej muky, mleté
¢ierne korenie, voda alebo vyvar, sol’.

Postup: Umyté a osuSené méso pokrajame na mensie
kasky a pomelieme. Priddme namocené a vytlacené
zemle, nadrobno pokrajanu cibulu, sol’, mleté Cierne
korenie, preosiatu strihanku, vajce a vSetko spolu
dobre pomiesame. Z masy formujeme karbonatky,
ktoré z obidvoch stran opecieme na horicom tuku
dozlata. Tuk po opekani zaprasime mukou, poprazime,
zalejeme vodou alebo vyvarom, povarime, vlozime
opecené karbonatky a kratko podusime.

Ako prilohu podavame varené zemiaky poliate
roztopenym maslom, zemiakovi kasu a rozli¢né
kompoty.

Suroviny: 200 g hoviddzieho misa, 200 g bravéového
mésa, 200 g baranieho mésa, 200 g oCistenej cibule, 80
g tuku, horcica, mleta Cervena paprika, mleté Cierne
korenie, sol’.

Postup: K jemno pomletému miasu pridame 1/3 z
celkového mnozstva nadrobno posekanej cibule,
osolime, okorenime a dokladne pomieSame. Z
pripravenej masy sformujeme valceky (na 1 porciu 4
kusy), ktoré opecieme dozlata na horacom tuku zo
vSetkych stran. Pri opekani dbame, aby sa vel'mi
nepripiekli a aby zostali Stavnaté.

Ako prilohu podavame nadrobno pokrajanu cibul'u,
hor¢icu a opekané zemiaky.

Milanske Spagety s keCupom

Karfiolovy Salat

Suroviny: 600 g Spagiet, 100 g masla, 300 g
Sampinonov, 100 g oleja, 100 g cibule, 100 g
ementalskeho syra, 300 g kecupu, 30 g soli.
Postup: Spagety uvarime v osolenej vode. Uvarené
scedime a omastime Cerstvym maslom. Scedené
$pagety nepreplachujeme, ale hned’ omastime a
podavame Cerstvé. Na oleji spenime nadrobno
pokrajanu cibul'u, pridame ocistené Sampinony a
prikryté dusime 5 mintt. Potom ich osolime a
posypeme posekanou petrzlenovou viiat'ou. Uvarené
Spagety dame na misu, do stredu nalejeme kecup,
posypeme postrithanym syrom a ozdobime
Sampinonmi.

Suroviny: 600 g karfiolu, 0,8 1 vody, sol’, 20 g cukru,
ocot, celé ¢ierne korenie, bobkovy list.

Postup: Karfiol vlozime do vlaznej osolenej vody, aby
sa zbavil hmyzu, potom ho oplachneme, rozoberieme
na ruzicky a hlubik pokrajame na kocky alebo platky.
Z vody, soli, octu, cukru, bobkového listu a
niekol’kych zrniek ¢ierneho korenia pripravime nalev.
Do horticeho nélevu vlozime pripraveny karfiol,
uvarime takmer do mékka a nechame vychladnut’.
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Priloha 6

Babovky

Ovocie s vanilkovym krémom

Do kysnutého cesta pridame 20 az 30 g hrozienok, 20
g olupanych nadrobno nakrajanych mandli, citrénova
alebo pomarancovu koru. Z bielkov vyslahame tuhy
sneh a zl'ahka premieSame. Na mensiu babovku staci
1/2 alebo 2/3 cesta. Vypracované cesto dame hned’ do
babovkovej formy, ktori sme vymastili tukom a
posypali hrubou mikou alebo strihankou. Formu
plnime len do dvoch tretin, aby cesto mohlo vykysnut'.
Po vykysnuti vlozime babovku do stredne teplej rary a
pecieme asi %2 hodiny. Vpichnutim ostrej $pajle sa
presvedcime, Ci je prepecend. Po vybrati z riry
nechame babovku asi 5 mintt vychladntt, potom
prilozime na formu drétent podlozku a babovku na fiu
opatrne preklopime. V pripade, Ze sa neda vyklopit’,
formu prikryjeme vlhkou utierkou. Este zahortca
babovku posypeme cukrom.

Suroviny: 500 g ovocia, 50 g cukru, 50 g orechov.
Vanilkovy krém : 0,75 1 mlieka, 70 g cukru, 1
vanilkovy puding alebo 40 g zemiakovej mucky, 1
vanilkovy cukor, 1 Zitok.

Postup: Vykostkované ovocie pokrajame na mensie
kusky, pomiesame s cukrom, posekanymi orechmi a
dame do sklenenej misy alebo do kompétovych
misiek.

Pudingovy prasok dobre vysl'ahame, nddobu
postavime do vodného kiipel'a a za staleho Sl'ahania
zohrievame, az krém zhustne. Nesmie sa varit. Hotovy
vychladnuty krém nalejeme na ovocie. Povrch
ozdobime ovocim a dime vychladnut’.

Moébzeme pouzit’ broskyne, cucoriedky, hrozno, jahody,
maliny, ¢ernice, pomarance, rebarboru. Hrusky a
jablka skor olupeme a podusime.

Oblozené vajcia na jemnom zeleninovom $alate

Ovocny §alat s ovsenymi vlockami

Suroviny: 4 vajcia, 500 g jemného Salatu, 100 g masla,
sol’, 20 g sardelovej pasty, 200 g citrona, 50 g kaviaru,
100 g udeného lososa, petrzlenova vnat'.

Postup: Jemny $alat zo zeleniny navrstvime do stredu
misy na dizku a $irku 6smich polovigiek uvarenych
vajec. Vajcia uvarime natvrdo, rozkrojime a zitky
vyberieme.

Maslo, sardelovii pastu, pretreté Zitky s niekolkymi
kvapkami citrona spolu dobre rozmiesame na jemnu
penu. Bielky z vajec uvarenych natvrdo poukladame
rovnomerne na pripraveny $alat a naplnime Zitkovou
penou tak, aby okraje vajec boli vyvysené. Do stredu
dame kaviar a kazdé vajce ozdobime kuskom kapie.
Citron umyjeme, pokrajame na kolieska (16) a
vyberieme jadierka. Platky udeného konzervovaného
lososa (16 kusov) nechame odkvapkat’ od oleja.
Kolieska citrona s platkom lososa sto¢ime, prilozime z
obidvoch stran ku kazdému naplnenému vajcu,
upevnime a ozdobime petrzlenovou viatou.

Suroviny: 100 g ovsenych vlociek, 0,1 1 mlieka, 30 g
medu, 20 g hrozienok, 10 g pomletych orechov, 100 g
pomaranca, 100 g bananu, citréonova stava, 0,1 1
smotany na $lahanie.

Postup: Ovsené vlocky a prebraté sparené hrozienka
polejeme mliekom a nechame napucat’. Potom pridame
med, pomleté orechy, banan a oliipany na kolieska
pokrajany pomaranc, §tavu z celého citrona a
pomiesame. Hotovy $alat ozdobime $l'ahackou.
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