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MOTIV K TEMATU

a Obsah i forma mnohych ,,preventivnich* a
vychovnych programu na $kolach

a Potreba upozornit na skryta rizika

a Zamyslet se nad nekterymi otazkami pri
vychove ke zdravi a prevenci nezadoucich
jevu
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UROVNE PREVENCE - USA .

Selektivni Osoby se zvySenym rizikem, které

prevence navykové latky neuzivaji

Indikovana Ti, u kterych neni mozné
diagnostikovat skodlivé uzivani nebo

prevence zavislost, ale vykazuji znamky
zavislosti (PPP)

| écba Ti, kdo jsou zavisli na latkach nebo

trpi PPP

Udrzovani stavu a  Zavisli nebo osoby s PPP ve
stabilizovaném stavu [ Negpor, 2000

Nnravvence recidivy
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CILE USPESNE PRIMARNI PREVENCE

a Omezit nebo zastavit experimentovani s odchylkam
od zdravého zivotniho stylu

a Predejit Skodam na télesném a duSevnim zdravi
a Celkoveé zdravejsi chovani cilové populace

a Podpora, hledani a obnova vlastnich protektivnich
zdroju a faktoru

X cilem neni pobavit, zaujmout ani libivost sdéleni

NesSpor, 2000




V74 V74

KRITERIA EFEKTIVITY PRIMARNI PREVENCE

Program je maly a INTERAKTIVNI

Program zahrnuje vétsSinu zaka ¢i studentt

Program zahrnuje trénink socialnich (predevsim komunikacnich a
asertivnich) dovednosti

Program bere v Uvahu mistni specifika

Program vyuziva pozitivni vrstevnické modely
Program je soustavny a dlouhodoby

Program je komplexni a vyuziva vicero strategii

Program pocita s komplikacemi a nabizi strategie jejich zvladani

NesSpor, 2000
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POZADI A PRINCIPY EFERTIVNI PREVENCE Pids

a PPP jsou zavazny klinicky problem, ktery nelze jakkoliv
zlehcCovat

a PPP se tykaji i muzu a chlapcu, to nelze v prevenci opo

a Prevence PPP nesmi podporovat nezadouci navyky a cho
(napr. cilenim pozornosti na jidelni zvyklosti)

a Prevence poruch zivotniho stylu musi byt vedena odborn
se zkuSenostmi s PPP (téch je dosud malo)

a Pretrvava znacny socialni tlak (na stihlost, vzhledové
charakteristiky, postoje ke strave...)



CO PRILIS NEFUNGUJE

a Emotivni, prehnana sdéleni v médiich (cilem je
pocet divaku, nikoliv prevence nebo edukace) —
média jsou spiS soucasti problému, nikoliv soucéa
jeho reseni (prenosy soutézi krasy, podivnych po
o hubnuti, poskytuji prostor pro zavadejici rekla
apod.)

alzolované, kratkodobé kampaneée

a,,0odstrasujici* pripady

a Pouhé prednasky bez interaktivity a podpory
socialnich dovednosti a podpory osobnostni integ

a Kazani, karani, vyhrozovani




Z PRAKE




L PRAKE

Jaky je rozdil mezi anorexii
a bulimii?

Jak poznam, ze trpim anorexii nebo
bulimii?

Jak to oznam u sve kamaradky?
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Z PRAXE

Kdyz snim dva krajice chleba s maslem a syrem, je t
kolik kalorii?

Jak dlouho budu muset béhat, abych to spalil/a?

Kolik gramu ma jeden knedlik?

A kolik ma vlakniny?

den nejim -
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Kdyz se veler prejim, druhy .;:‘
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SBIRKA ,,ZARUCENYCH* MOUDER O PPP

a Anorekticky maji hyperprotektivni matky

a Anorexie je neochota prijmout roli dospéelé zeny
a Bulimicky maji slabou vuli

a Anorekticky jsou perfekcionistky

a Bulimie je zavislost na jidle

a Anorexie je zpusob, jak si vynutit pozornost

a Kdyz budu zvracet, zhubnu

a Anorexie znamena problém s matkou, bulimie s otcem

0 77?
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SKODLIVE MYTY O JIDLE A POHYBU

a Jediné tmavé pecivo je to spravné
a Tmavé maso je tucné a Skodi

a Zivocidné tuky jsou koncentrované zlo
a Cim vic zeleniny a ovoce, tim lépe
a Vecer se nesmi jist

a Hodné pit znamena hubnout

o Cokolada je zakazana sladkost

777



NEZADOUCI UCINKY NEVHODNE PREVEN(

a Jidlo v mysSlenkach

a Jidlo v emocich

a Pohyb jako vykon (pokles radosti)
a Predavani negativnich ,,receptu*

a Podpora negativnich ,,vzoru“




KUDY CESTA VEDE

Pravidlo C. 1:

Pozitivni formulace




MENE RIKAT, CO NEDELAT

aJe lépe rikat, co ma byt udéelano
»Jezte u stolu.”“ X ,,Nejezte u TV.“

a Je lépe davat konstruktivni pokyny a navrhy nez
jmenovat, co neni vhodné a zakazovat

,,Jdi a najdi si pohyb, ktery te aspon trochu bude b
zacni u fotbalu.“ X ,,Nesmis travit tolik ¢asu u telev
snaz se hybat.*

a Je lépe jmenovat benefity prirozeného vztahu ke zd
jidlu a pohybu nez rizika

Bude se ti skvele hrat basket.“ X ,,Takhle s baskete
brzo skoncis.




KUDY CESTA VEDE

Pravidlo C. 2:

Zvaz, komu a co rikas




CO JESTE NESLYSELY, NEMUSI VZDY VEDal

a Predskolni prevence muze byt hra na ,,ideal*

a Rany Skolni vék unese vedomi, Ze
pravidelnost, pestrost a radost jsou fajn

a Stredni Skolni vek potrebuje pozitivni
podporu, chvalit a stimulovat

a Pozdni Skolni vék oceni duvéru a rovny pristup

Co si pod tim predstavujete?



KUDY CESTA VEDEY

Pravidlo C. 3:

Program musi obsahovat osobnostni
podporu




JA A JA

Co vSe dokaze tvoje telo?

Pochval ho za 10 veci!

Co muzes$ udélat pro to, aby ses citil/a jeste lip?
Co umis opravdu dobre? Co chces jednou umeét?

Co nabizi$ druhym a co sam (sama) sobé?




KUDY CESTA VEDEY

Pravidlo C. 4:

Soucasti je socialni vybava
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RIKAT NE JE FAJN

Asertivni dovednosti

Kolika zpusoby umis rict ne?

Tvé osobni duvody pro NE
Existuje recept na dobré vztahy?

Co mohu pro druhé udélat a co uz nemusim?




KUDY CESTA VEDEY

Pravidlo C. 5:

Opakovani je matka moudrosti




PRUBEZNA, PRAVIDELNA PODPORA

a Vytvaret jen takové programy, které
umoznuji soustavnost, sled, zpétnou vazbu,

VYVOJ...




KUDY CESTA VEDEY

Pravidlo C. 6:

Ukazat cestu z informacniho labyrintu
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UMENI FILTROVAT INFORMACE

Jak (ne)surfovat po internetu
Jak se (ne)divat na televizi

Jak poznat (ne)spolehlivy zdroj




KUDY CESTA VEDEY

Pravidlo C. 7:

Program ma dopad na zakovo okoli




RODINA JE ZAKLAD

Jak zaridit, aby se rodina aspon 3 x tydné seSla
ke spolecnému jidlu?

Co se zmeni v rodiné, bude-li v ni pravidelné
spolecné jidlo?

Spolecné aktivity clenu rodiny




KUDY CESTA VEDEY

Pravidlo C. 8:

Probouzet zdravy rozum




VEDET PROC JE KROK K TOMU, ZACiY
TO DELAT

Rozhodni se sam (sama)
Zvaz, co je dobré prave pro tebe

Zvaz, co skutecne chces



UDELAME SI MALY TEST...
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CO VY NA 1O¢




Dekuji.

tomanova@tiscali.cz
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