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VZTAHOVA A SEXUALNA VYCHOVA

Workshopy robime primerane veku a vyvinu deti, preto odporic¢ame

nasledovné témy pre nasledovné rocniky:

CO JE VZTAHOVA A SEXUALNA VYCHOVA

/> Vztahova a sexualna vychova je dolezita nauka o vztahoch, emodciach a fyzickych a
socialnych aspektoch sexuality. Jej cielom je poskytnut mladym ludom vekovo
adekvatne vedomosti, zru¢nosti a postoje tak, aby mali zdravé, bezpecné a reSpektujuce
vztahy. Je zaroven primarnou prevenciou sexualneho nasilia a obtazovania a dalSich

\ negativnych javov.

DRUHY WORKSHOPOV PRE VASU SKOLU

5. - 6. rocnik
e GPS - vo svete emdcii a vztahov
V pripade zdujmu je téma prispdsobend aj 1. stupriu ZS.

6. -7.rocnik
e Zahranicou
e Online svet

7.-8.rocnik
e Svetdospievania

8. roénik - SS
e Prevencia sexualneho obtazovania

e Moje telo je jedineCné
e Bezpeény sexudlny Zivot — (9. roénik - SS)

Pre objednanie workshopu vyplite objednavku odbornej aktivity, ktord mame

zverejnenu na internetovej stranke v sekcii SCPP -Ponuky a tlaciva pre Skoly .
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DObl’y deﬁ, rada by som Vas informovala, ze Workshopy s touto tematikou su

vytvorené tak, aby boli vekovo primerané, inkluzivne a interaktivne. Vyuzivame moznost
diskusie ¢Ci rieSenia modelovych situacii. Cielom je, aby si mladi (udia odniesli to, Co v
danom veku na zaklade zdravého psychosexualneho vyvinu potrebuju, a aby mohli
robit zodpovedné a bezpecné rozhodnutia. Riadim sa zasadou, Ze je velmi
dolezité vytvorit bezpeény priestor pre nadobudanie informacii, zruénosti a
reSpektujucich postojov.

Pravidla

Zalezi nam na bezpedi deti a mladeze a na kvalite workshopu, preto by sme sa s vami radi
komunikovali nase pravidla. S odoslanim ziadosti ratame s tym, Ze s pravidlami suhlasite,
pripadne ndm prosim dajte vediet vaSe Specifické potreby, poziadavky ¢i o¢akavania:

Jeden workshop realizujeme len pre jednu triedu/jeden triedny Kkolektiv
(nespéajame triedy). Zalezi nam na tom, aby sa deti citili bezpe€ne a toto je jeden z
délezitych predpokladov.

Maximalny pocet oséb na 1 workshop je max. 25 - 30 (pripadne 1 trieda) zZiakov.
Individualny pristup je pre nas délezity a chceme, aby si ziaci z workshopu odniesli
¢o najviac, preto neprekrocujeme maximalnu kapacitu.

Workshopy realizujeme bez pritomnosti ucitelky/ucitela, pedagogického
asistenta/asistentky. Samozrejme, o cieloch, obsahu aj forme workshopu vas radi
informujeme tak, ako to vy alebo rodi¢ovska komunita potrebujete - s dérazom na
zachovanie bezpecia ziaka. Potrebujeme zaroven, aby ste boli v Skole k dispozicii
pre pripad potreby. Ak ma vasa Skola Specifické pravidla ¢i systém konsekvencii,
dajte nam, prosim, o nich vediet vopred.

K workshopu nepotrebujeme Specialne priestory, stac¢i trieda idedlne aj
interaktivnou tabulou a stolickami. Ak mate k dispozicii flipchart, pom&6ze nam to,
ale nie je to podmienka.

Nerozdelujeme skupinu/triedu na chlapcov a dievCata, pracujeme s celym
kolektivom spoloCne. Vynimky su mozné len v odévodnenych pripadoch na
zaklade predchadzajucej individualnej dohody s vyucujucou/vyucujucim.

Workshop trva maximalne 2 vyucovacie hodiny.

Zaciname na prvej vyucovacej hodine. Potrebujeme vSak od vas blizSie informacie
do mailu o zacgiatku — konci vyu€ovacich hodin.

8. Ak potrebujete informacie pre seba, vedenie Skoly, ucCitelsky zbor alebo rodi¢ov o
dblezitosti tohto workshopu Ci vztahovej a sexualnej vychovy napiSte nam na
semacova@cvizilina.sk a radi vas podporime tak, ako je to v naSich kapacitach
mozné.

S pozdravom Mgr. Michaela Semacova

Psycholog SCPP CVIZA



Byt kamaratom alebo kamaratkou znamena zdielat hru, radost aj smutok. Ziaci sa udia
pomenovat svoje pocity a rozumiet pocitom inych. Vdaka tomu si dokazu vytvarat a
udrziavat priatelstva.

Co sa ziaci a ziaéky naudéia:

e Rozumiet svojej emocionalnej mape: Rozpoznavat a pomenovat zakladné emadcie
(radost, smutok, hnev, strach, prekvapenie). Uvedomit si, Zze vSetky emécie su
prirodzené a sluzia ako signal toho, ¢o sa v nich odohrava.

o Prepdjat pocity so situaciami a telom: Naucia sa identifikovat, ¢o konkrétne v nich
vyvolava dané pocity, a ako sa emdcie prejavuju na ich spravani ¢i v tele.

e Pouzivat pokrocilé stratégie sebaregulacie: Osvoja si uUcinné techniky na
zvladnutie silnych emdcii (napr. predychanie, pauza pred reakciou, zmena
prostredia, rozhovor), aby dokazali prejavit aj hnev bezpe&ne a bez ublizovania.

e RozliSovat rozdiely vo vztahoch a citoch: Naucia sa rozpoznat rozdiel medzi
ré6znymi druhmi vztahov (rodina, kamarati, spoluziaci, partnerstvo) a odliSit pocity
priatelstva, zamilovanosti, lasky a fyzickej pritazlivosti.

o Identifikovat znaky zdravého a nezdravého vztahu: Zistia, ¢o tvori zaklad zdravého
vztahu (dbvera, reSpekt, pomoc, sloboda) a naucia sarozoznat nezdravé spravanie
(manipulacia, Ziarlivost, posmesky, prekracovanie hranic, kyberSikana).

o Uplathovat stratégie na rieSenie konfliktov: Osvoja si techniky aktivheho
pocuvania, hladania kompromisov a zvladania hadok s chladnou hlavou bez
urazania.

e Prijimat konflikty v rodine ako prirodzenu sucast dospievania: Pochopia, zZe
nezhody s rodiémi alebo opatrovnikmi st poCas dospievania bezné a daju sariesSit
s reSpektom na oboch stranach.

o Nastavovat a reSpektovat osobné hranice: Ziskaju istotu v tom, ako povedat ,,nie®,
ak je im nieCo neprijemné, ako prijat ,nie“ od druhych a ako sa uUprimne
ospravedlnit, ked urobia chybu.

GPS vo svete emoécii a vztahov je zamerand pre rozvoj emocnej inteligencie (EQ) a
schopnosti navigovat v zlozitych medziludskych vazbach. Podobne ako klasicka
navigacia v aute, aj tento pomyselny systém ziakom pomoéze zorientovat sa, kde sa prave
nachadzaju, kam smeruju a ako sa vyhnut emoénym ,,zadpcham® ¢i nehodam. Vo veku 10
az 12 rokov deti vstupuju do obdobia dospievania, kedy sa ich vnitorny svet aj socidlne
vztahy vyrazne komplikuje. Vplyv rovesnikov narasta, objavuju sa prvé romantické
sympatie a meniaca sa dynamika v rodine prindSa nové vyzvy. Spojenie emocionalnej
gramotnosti so vztahovou vychovou dava ziakom nastroje na to, aby rozumeli svojim
reakciam, dokazali sa chranit pred nezdravym spravanim a budovali si rovhocenné,
reSpektujuce vztahy.



Za hranicou (€ = 7 roénilk)

Hranice su ako osobny S§tit — chrania nase telo, pocity, sukromie aj digitalny priestor.
Dospievajuci sa ucia, Ze maju plné pravo uréovat svoje hranice, reSpektovat hranice
druhych a ze poziadat o pomoc pri ich prekro¢eni je znakom odvahy, nie slabosti.

Co sa ziaci a ziaéky naudéia:

Rozhodovat o svojom tele a sukromi: Uvedomia si, Ze ich telo a osobny priestor
patria vyhradne im, a maju pravo urcit, kto a za akych okolnosti dofi méze vstupit.

Sebavedomo komunikovat svoje ,NIE“: Osvoja si jasné a reSpektujlice spdsoby,
ako povedat ,nie“ pri neprijemnych dotykoch, tlaku rovesnikov ¢i nevhodnych
navrhoch.

RozliSovat bezpetné a nebezpecné tajomstva: Pochopia rozdiel medzi milym
prekvapenim a tazkym tajomstvom (napr. ublizovanie, zastraSovanie, neprijemné
poziadavky), ktoré je dblezité nezostavat si pre seba, ale zverit sa dospelému.

Navigovat v digitalnom bezpeci a intimnom obsahu: Spoznaju rizika zdielania
intimnych fotografii, citlivych udajov ¢i komunikacie s neznamymi ludmi na
socialnych sietach av hrach.

Poznat svoje limity a pravidla reSpektu: Naucia sa, ze reSpektovanie hranic funguje
obojstranne — rovnako ako si chrania svoje hranice, musia re§pektovat aj ,,nie“ od
svojich kamaratov ¢i spoluziakov.

Aplikovat krizovy postup pri ohrozeni: Osvoja si jasny postup v neprijemnych
situdcidch: STOP- ODID - POVEDZ TO.

Identifikovat svoju siet bezpecne dostupnych dospelych: Pomenuju konkrétne
osoby vo svojom okoli (rodi¢, ucitel/ka, Skolsky psycholég, anonymna linka
pomoci), na ktoré sa mdzu kedykolvek bez strachu a hanby obratit.

Rozpoznat Sikanu a fyzické Ci psychické nasilie: Naucia sa odliSit beznu hadku od
Sikany, pochopia, Ze ziadna forma fyzického ublizenia, zastraSovania ¢i
poniZzovania nie je v poriadku, a zistia, ako sa z pozicie obete alebo svedka spravne
ohradit.

Vediet, kde a ako vyhladat odbornd pomoc: Spoznaju konkrétne moznosti pomoci
v Skole aj mimo nej (Skolsky psycholdg/ugitel, doveryhodny dospely) a budu poznat
dostupné bezplatné a anonymné linky pomoci pre deti.

S nastupom dospievania sa digitalny aj realny svet deti vyrazne rozSiruje, ¢o prinasa

vacsiu samostatnost, ale aj nové rizika (ako napr. kyberSikana, tlak rovesnikov Ci

nevhodné spravanie na internete). Ziaci, ktori rozumeju konceptu osobnych hranic a vedia

spravne vyhodnotit nebezpecné situacie, su odolnejsi vo¢i manipulacii, dokazu sa lepSie

chranit a neboja sa vyhladat pomoc, ked ju potrebuiju.



Online svet (6 — 7 ro¢nik)

Ako bezpeéne navigovat v digitdlnom priestore, rozpoznat riziké a chrénit seba.

Online priestor je prirodzenou sucastou zivota dospievajucich, no prindsa so sebou
Specifické vyzvy. Ziaci sa naudia kriticky vyhodnocovat obsah, ktory konzumuju, chranit
si svoje sukromie a uvedomit si, ako algoritmy, socidlne siete ¢i umela inteligencia

ovplyvnuju ich vnimanie reality, vztahov a seba samych.

Co sa ziaci a ziaéky nauéia:

Rozumiet fungovaniu digitalneho sveta: Reflektovat vlastné pouZivanie
internetu, pochopit principy algoritmov socialnych médii a moznosti vyuZitia
umelej inteligencie (Al).

Pohybovat sa v online priestore bezpecne a s reSpektom: Osvojit si pravidla
bezpetného, legalneho a etického spravania pri komunikacii na socialnych
sietach a online platformach.

Identifikovat online rizika a podvody: Rozpoznat hrozby spojené s kyberSikanou,
Unikom osobnych udajov a faloSnymi profilmi (vytvorenymi ludmi aj generovanymi
pomocou Al).

Kriticky vyhodnocovat medialny obsah: Spochybriovat nepravdivé informacie a
uvedomit si, ako filmy, seridly a socialne siete formuju predstavy o vztahoch,
rodovych ulohéach a inakosti.

Chranit svoje sebavnimanie a sebauctu: Vnimat vplyv online sveta na vhimanie
vlastného tela (idealy krasy), nenechat sa ovplyvnit rodovymi stereotypmi a vyhnut
sa Skodlivému porovnavaniu sa s ostatnymi.

Pochopit Specifikd online komunikacie: Uvedomit si, ako digitalne spravy a
emotikony ovplyviiuju prezivanie, vyjadrovanie a interpretaciu emacii v porovnani
s osobnym kontaktom.

Riadit svoj ¢as a budovat digitalnu rovnovahu: Rozpoznat varovné signaly
nadmerného pouZivania technolégii (napr. FOMO, naruSeny spanok, nervozita) a
dokazat vedome striedat online aktivity s off-line oddychom.

Efektivne rieSit krizové situacie a vyhladat pomoc: Vediet, ako reagovat v
momente, ked sa online priestor stane toxickym alebo ohrozujicim, a poznat
konkrétne kroky a kontakty na bezpecné nahlasenie problému ¢&i privolanie
pomoci.

Preco je to dolezite:

Digitalny svet neustale tvaruje nazory, sebaobraz aj socidlne vazby dospievajlcich.

Ziskanie kritického odstupu a zru€nosti v oblasti kybernetickej bezpe&nosti pomaha

mladym ludom chranit svoje duSevné zdravie, nepodliehat manipulaciam a vybudovat si

zdravé digitalne navyky do buducnosti.



Svet dospievanias (7. = 8. roenik)

Rozumiem svojmu telu, pocitom a zmenam.

Puberta je obdobim dynamickych zmien, kedy sa telo aj myslenie mladych (udi vyrazne
menia. Dospievajlci sa ucia rozumiet prirodzenym biologickym procesom, zvladat nové

pocity, starat sa o svoje zdravie a pristupovat k sebe aj k svojim rovesnikom s reSpektom.

Co sa ziaci a ziaéky nauéia:

Poznat zakladny slovnik reprodukéného zdravia: Osvoja si spravne nazvoslovie
tykajuce sa reprodukCénych organov, porozumeju ich zakladnému fungovaniu a
zasadam starostlivosti o ne.

Rozumiet telesnym a emocionalnym zmenam: DokaZzu pomenovat hlavné
fyzické a psychické zmeny, ktorymi prechadzaju poc¢as obdobia puberty.

Osvojit si navyky osobnej hygieny: PopiSu spravne postupy osobnej hygieny a
pochopia, preco je starostlivost o ¢istotu tela vtomto obdobi délezita.

Porozumiet menstruacnému cyklu: PopiSu priebeh menstruaéného cyklu,
identifikuju fyzické symptémy aj pocity, ktoré ho sprevadzaju, a osvoja si pozitivhe
a podporné stratégie, ako sa poCas menstruacie citit pohodlne.

Pochopit prirodzené prejavy dospievania chlapcov: Zistia, ze erekcia (¢i uz v
dbsledku vzruSenia alebo bez zjavného dévodu) a no¢né uvolfiovanie su uUplne
prirodzenou suc¢astou dospievania chlapcov.

Uznat dolezitost pristupu k hygienickym potrebam: Uvedomia si, aké je
nevyhnutné, aby mali vSetky osoby s mensStruaciou zabezpeceny pristup k
menstruacnym pomaockam, Cistej vode a sukromnym toaletam.

Vnimat faktory ovplyvnujuce vzhlad: Vysvetlia, Ze fyzicky vzhlad Cloveka je
urceny kombinaciou dedic¢nosti, prostredia a zdravotnych navykov.

Rozvijat akceptaciu a reSpekt k rozmanitosti: Naucia sa prijimat fyzické prejavy
puberty u seba aj u svojich rovesnikov bez posudzovania ¢i posmeskov.

Chapat skutoénu hodnotu ¢loveka: Uznaju, Ze vonkajsi vzhlad a fyzické zmeny
nijako neurcuju hodnotu ¢loveka ako ludskej bytosti.

Preco je to dolezité:

S nastupom puberty deti ¢elia mnohym neznamym telesnym a emocionalnym vyzvam,

ktoré mobzu vyvolavat neistotu Ci strach. Znalost vlastného tela, porozumenie

prirodzenym procesom dospievania a praktické hygienické navyky pomahaji mladym

ludom prejst tymto obdobim s istotou, bez hanby a s reSpektom k sebe aj k svojmu okoliu.



Prevencia sexualneho obhtazovania (8-9. rocnik)

Cielom workshopu je viest dospievajucich k hlbSiemu pochopeniu konceptu suhlasu,
osobnych hranic aich zdsadného vyznamu v medziludskych vztahoch. Mladi ludia sa ucia
reflektovat vlastné postoje, rozpoznavat nezdravé vzorce spravania, reagovat na natlak a
poskytnut podporu rovesnikom, ktori zazivaju nasilie, priCom spoznaju konkrétne
moznosti odbornej pomoci. Workshop vytvara bezpecny priestor pre diskusiu o reSpekte
a zodpovednej komunikacii vo fyzickom aj digitdlnom prostredi.

Co sa ziaci a ziaéky naudéia:

+ Definovat a uplatriovat pojem stuhlas: Pochopit, o presne znamena slobodny,
informovany, nadSeny a odvolatelny suhlas. Akceptovat jeho klucCovu ulohu v
intimnych, priatelskych aj rodinnych vztahoch.

e Osvojit si krizovy postup pri znasilneni a sexualnom utoku: Ziskat presné a
praktické informacie o tom, ako postupovat bezprostredne po utoku.

o Rozpoznat a reagovat na sexualny natlak a drogy : Identifikovat rizikové situacie
v spoloénosti i na party, poznat zasady bezpeéného spravania v kolektive a vediet,
ako pomadct kamaratovi/kamaratke pri podozreni na intoxikaciu ¢i bezbrannost.

¢ Pochopit psychické reakcie na traumu: Rozumiet, Ze zmrazenie, neschopnost
branit sa alebo Sok su prirodzené obranné reakcie tela na traumu a Ze obet za
zazité nasilie nikdy nenesie vinu.

 Vnimat dopady sexualneho spravania: Vysvetlit, ako rozhodnutia a spravanie v
intimnej oblasti ovplyviuju fyzické aj psychické zdravie, osobnu buduicnost.

e Jasne aasertivne komunikovat hranice: Naucit sa otvorene a bez strachu vyjadrit
svoje obavy, o¢akavania a osobny nesuhlas voci partnerovi, priatelom ¢i v online
prostredi.

o Identifikovat nezdravé vzorce a manipulaciu: Rozpoznat prvé varovné signaly
nezdravého vztahu, ako su nadmerna kontrola, ziarlivost, uplathovanie moci,
emocionalne vydieranie, kyberstalking, stealthing ¢i natlak.

¢ Poskytnut aktivhu podporu: Naucit sa, ako bezpeéne ponuknut pomahajicu
ruku obeti a poznat konkrétne kontakty na odbornd, anonymnu a bezplatnu
pomoc.

Suhlas je najucCinnejSim nastrojom prevencie sexualneho obtazovania a partnerského
nasilia. Schopnost vyjadrit aj prijat ,,nie“ je zakladnou Zivotnou zruénostou pre budovanie
zdravych a re$pektujicich vztahov. Statistiky ukazuju, Ze kazda tretia Zena a kazdy Siesty
muz Celili niektorej z foriem nasilia. V krizovych situaciach, ako je znasilnenie ¢i sexualny
utok, rozhoduju minuty a spravne informacie — znalost lekarskych, pravnych a
psychologickych krokov pomaha mladym ludom konat bez traumy zo zlyhania &i strachu
z odsudenia.



Bezpeény sexudlny Zivot - (9. roénik - SS)
Rodiéovstvo? Ochrana? kedy? preéo? na¢o?

Tento workshop pre mladych ludi od 15 rokov poskytuje komplexny prehlad o plodnosti,
moznostiach rodiGovstva a zivotnych scenaroch. Mladi ludia sa naudia, ako faktory
Zivotného Stylu, zdravie a biologicka plodnost ovplyviuju schopnost mat deti, aké su
moznosti ochrany pred nezelanym tehotenstvom &i pohlavne prenosnymi infekciami a
ako si naplanovat buducnost z hladiska vzdelania, partnerstva a rodicovstva.
Diskutujeme aj o r6znych formach rodin, adopcii, asistovanej reprodukcii a zodpovednom
rozhodovani. Workshop podporuje sebauvedomenie, planovanie a informované
rozhodnutia o budldcom Zivote.

Co sa ziaci a ziaéky naudéia:

o Pripravit sa na prvy sexualny zazitok: Definovat podmienky pre bezpecny prvy
sex, pochopit koncept vzdjomného suhlasu, emocnej pripravenosti a ako vyzera
idealny scenar zaloZeny na reSpekte, dévere a bez tlaku.

e Osvojit si spravnu intimnu hygienu: Osvojit si zasady spravnej kazdodennej
starostlivosti o intimne partie — ako sa spravne starat o vulvu a vaginu (naruSenie
pH, nevhodnost parfumovanych mydiel) a ako sa starat o penis (hygiena pod
predkozkou).

e Zvladnut techniky samovysetrenia: Naucit sa praktické postupy a doélezitost
pravidelného samovysSetrenia ako klu€ového kroku v prevencii a v€asnej detekcii
zdravotnych problémov.

¢ Overit si informacie a vyhladat odborni pomoc: Vediet, kde a kedy vyhladat
lekarsku starostlivost (gynekolog/icka, uroldg/icka), ako komunikovat so
zdravotnikmi a kde si overit informacie o plodnosti.

e Porozumiet moznostiam ochrany: ldentifikovat a spravne pouzivat metddy
ochrany pred nezelanym otehotnenim a pohlavne prenosnymi infekciami (PPI)
vratane spravneho pouzitia kondému a dostupnej antikoncepcie.

o Identifikovat faktory biologickej plodnosti: Pochopit, ako vek, zivotny Styl,
celkové zdravie a hormonalna rovnovaha ovplyviuju reprodukéné zdravie a
plodnost.

e Pomenovat rozne formy rodiny a rodiCovstva: Spoznat rozmanité Zivotné cesty
(prirodzené tehotenstvo, asistovana reprodukcia, adopcia, pestunstvo C¢i
bezdetnost).

e Analyzovat Zivotné scendre a planovanie: Spajat rozhodnutia v oblasti
intimneho zivota s cielmi vo vzdelavani, kariére, byvani a partnerstve. Diskutovat o
osobnych hraniciach, prioritach a ocakavaniach od dospelého zivota a
zodpovednych vztahov.

Preco je to dolezité:

Slovensko patri medzi krajiny s obmedzenou dostupnostou antikoncepcie a rastucim
poc&tom neplodnych parov (priblizne 20 % parov ¢eli problémom s otehotnenim). Zaroven
Statistiky ukazuju, Zze kazdé 38. dievCa vo veku 15-19 rokov otehotnie. Poznanie vlastného
tela, spravne hygienické navyky, samovySetrenie a prehlad o moznostiach ochrany su
kluCové pre prevenciu zdravotnych komplikacii, bezpetné vztahy a zodpovedné
rozhodovanie bez mytov a strachu.



Moje telo je jedine@né (8 - 9 - SS)

Kazdé telo je iné — malé, velké, rychle, pomalé — a vSetky su vzacne. V konCiacom
dospievani ¢elia mladi ludia intenzivnemu tlaku na vzhlad, porovnavaniu sa na socialnych
sietach a zmenam spojenym s dospievanim. Téma sa zameriava na budovanie zdravého
sebaobrazu, kritické posudzovanie nerealistickych estetickych Standardov a prevenciu
vaznych rizikovych stavov, ako su poruchy prijmu potravy.

Co sa ziaci a ziaéky naudéia:

 Pestovat zdravy sebaobraz a body neutrality: Pochopia, Ze hodnota ¢loveka
nezavisi od velkosti Ci tvaru tela, a naucia sa vnimat svoje telo s reSpektom za to,
¢o dokaze, nie len ako vyzera.

o Kriticky spochybnovat idedly krasy: Identifikuju, ako digitalne filtre, retus,
marketing a socialne siete vytvaraju nerealistickeé estetické Standardy a ovplyvriuju
sebavnimanie.

e Rozpoznat prvé priznaky poruch prijmu potravy (PPP): Ziskaju prehlad o
poruchach prijmu potravy (anorexia, bulimia, zachvatové prejedanie ¢i ortorexia),
pochopiaich psychické pri¢iny a rozpoznaju varovné signaly u seba aj u rovesnikov.

¢ Pochopitriziko drastickych diét a porovnavania: Uvedomia si nebezpeéenstvo
nevhodnych diétnych trendov, uzivania vyzivovych doplnkov bez dohladu C¢i
nezdravého tlaku na vykon a stavbu tela (napr. bigorexia).

e Rozvijat podporné a neposudzujuce prostredie: NaucCia sa vyhybat
komentovaniu tiel druhych (tzv. body shaming) a osvoja si spdsoby, ako prejavit
empatiu a podporu spoluziakom, ktori bojuju s neistotou.

o Starat sa o holistické zdravie: Pochopia prepojenie medzi fyzickym a duSevnym
zdravim, vyZivou, spankom a pohybom bez extrémov &i trestania vlastného tela.

o Vediet, kde a ako vyhladat odborni pomoc: Spoznaju konkrétne moznosti
podpory (Skolsky psycholég, psychoterapeut, anonymné linky pomoci a
Specializované organizacie na prevenciu PPP) pre seba alebo svojich blizkych.

Preco je to dolezité:

V veku 13 az 15 rokov vrcholi tlak na konformitu a vzhlad, ¢o vyrazne zvysSuje riziko vzniku
Uzkosti, depresii a poruch prijmu potravy. Vytvorenie reSpektujiceho priestoru a
poskytnutie odbornych informacii pomaha dospievajucim ziskat odolnost vodi tlaku
okolia, vybudovat si stabilné sebavedomie a v€as poziadat o pomoc pri problémoch so
sebaakceptaciou.



