OBSAH

Predhovor
NN F= 1747 V2 4
I LY oL 1= g T = = 1Y A 2 4
1.2 Aktivity k problematike NAVYKU ...........cooiiiiiiiiiiee 5
O I o | = To £ T = 1Y P 5
1.2.2 .32 @ MOJE NAVYKY ... s 6
1.2.3 NeprijemMnNe NAVYKY .....coouuiriiiiee e e e e e e e e e e e eannann s 6
1.2.4 Mapa ohrozenia - Gvodna aktivita k ¢asti o fajéeni............cccceeeieiinnnnn 6
Odkial pochAdza tabak? ........ccooiiiiiiiiiiiiciiriiiis e 7
2.1 Tabakovy dym @ NaSe tel0 .......ccoviiiiiiiiiii e 8
2.2 PriCiny fajCenial........cooeiiiiiii e 11
ARG IS o To1T0] o) VAR =1 (o =1 o1 - VPP 11
2.4 Negativne UCinky fajéenia .........cccceeeieiiiii 12
2.5 Nebudem fajCit'........cooeriiiiie e 12
2.6 Aktivity k problematike fajéenia.........ccoooiiiiiiiiiiiiiiii s 13
2.6.1 TabaKoVy AYM .....coooiieiiiie e 13
2.6.2 Znaky, ktoré charakterizuju fajCiara - nefajCiara..............ccccccoeeeeee. 13
2.6.3 POZItIVA - NEQALIVA .....evviiiii i i 14
2.6.4 Nebudem fajCit'........oouuiiii e 15
2.6.5 FajCenie a tvoje telo — test vedomosti..........ccvvviieeeeeeiiiieiiiiiiee e, 16
2.6.6 Erb boja proti fajCeNiU .........cooiiiiiiiiiiiiee e 16
ALKONOLL ... e 18
3.1 Historia alkonolU............ooooiiiiii 18
3.2 Coje to VIastne @alkONOI? ...........coouevieeeeeee e, 19
3.3 Druhy a stupne alkoholickych napojov............evviiiiiiiiiiiccee e, 20
3.4 Stupne alkoholickyCh NAPOJOV.......cccoeviiiiiiii e, 20
3.5 AIKOhol @ TUSKE tel0.......ccooeeeeeieeee 21
3.6 UCinky alkoholu Na OFQaNIZIMUS .........cccoveeueeeeeeeereeeeeee e ee e eee e eeeeereanens 23
3.7 Vyhody a Nevyhody Pitial........ccouveeuiiiiiiiie e e e e eeaeees 24
3.8 Pri€iny pitia alkoholU ..., 25
3.9 Stadia Pitia IKONOIU .........ccveiveiieieeeiecee et 26
3.10 Alkohol mimo fudského tela..........cccoeeiiiiiiii 27
3.11 AIKONOI @ r0dINGA ..o 28
3.12 Aktivity k problematike alkoholu ..., 29
TR I I U] YRR PPPPPPPPPPPP 29
3.12.2 AIKONOI @ teI0....cceeeeeiiie e 29
3.12.3 Vyhody - Nevyhody Pitia .........ceuveeiiiiieeeiiieeecee e 30
G0 I - o [ Lo Lo | AP 30
3.12.5 AIKONOI @ rOdING .....cevvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeee e 30
TN I Y 0T [ = TR ) V7 NP 31

3.12.7 POVEAZ NIE ... . oottt 31



A 1Y 32
ZOZNAM HEEIALUNY ... .uviiiiiiiiiiiiiiie e eies ettt ee e rr e e e e e e e e e aeeaaee s 33
074 =0 124 /5 UPPRRPPPPPP 34

Prilohy — Pracovné listy k aktivitam

Priloha A
Priloha B
Priloha B.1

Priloha B.2
Priloha B.3
Priloha B.4
Priloha B.5
Priloha C

Priloha C.1
Priloha C.2
Priloha C.3
Priloha C.4
Priloha D

Priloha E

Pracovny list k aktivite 1.2.2 Ja a moje navyky

Pracovny list k aktivite 2.6.1 Tabakovy dym

Pracovny list k aktivite 2.6.2 Znaky, ktoré charakterizuju fajCiara
- nefajCiara

Pracovné listy k aktivite 2.6.3 Pozitiva - negativa

Pracovny list k aktivite 2.6.4 Nebudem fajCit

Pracovny list k aktivite 2.6.5 Fajc¢enie a tvoje telo - test vedomosti

Pracovny list k aktivite 2.6.6 Erb boja proti fajceniu

Pracovny list k aktivite 3.12.1 Etikety

Pracovny list k aktivite 3.12.2 Alkohol a telo

Pracovny list k aktivite 3.12.3 Vyhody - nevyhody pitia

Pracovny list k aktivite 3.12.4 Najdi pocit

Pracovny list k aktivite 3.12.5 Alkohol a rodina

Pracovny list k aktivite 3.12.6 Mudra sova

Pracovné listy k aktivite 3.12.7 Povedz ,Nie*



PREDHOVOR

VyuZivanie prevencie v ramci vychovno — vzdelavacieho procesu je jeden zo
spbsobov ako viest deti k vlastnej vo I'be spravania.

NajlepSim spdsobom informovania deti o fajéeni a alkohole nie su hrozivé
Statistické Cisla, ale zameranie sa na to, ako ovplyviuju fudské telo, mysel a fudské
vztahy.

Tato prirucka je uréena rovesnickym aktivistom. Predstavuje ucelenejSi
program protifajCiarskej a protialkoholickej prevencie na 1. stupni zakladnej Skoly.

Pomocou modelovych hier, individualnych a skupinovych aktivit budd mat
Ziaci prilezitost ziskat nové informacie v oblasti navykov, fajCenia, pitia alkoholu,
diskutovat’ so spoluziakmi o svojich pocitoch, nazoroch, postojoch a skidsenostiach.

Faj¢enie a pitie alkoholu je viac nez iba zdravotny problém. Preto je dblezité,
aby sme do preventivnej prace zainteresovali rovesnickych aktivistov  skoér, nez
dieta vyfaj¢i svoju prva cigaretu, vypije svoj prvy poharik, teda skér, nez sa mu
fajCenie, pitie stane navykom, od ktorého sa tazko odvyka.

Deti potrebujeme naucit, Zze kazdy z nas je zodpovedny za svoje zdravie a
vSetci dohromady musime chranit’ zdravie ostatnych.

Ciefom prirucky je spristupnit’ zakladné informacie, vytvorit priru¢nd pomécku,
ktora by Vam, mili rovesnicki aktivisti , ufah¢ila VaSu pracu, pomohla zorientovat sa
v problematike navykov, fajCenia a alkoholu.

Sme toho nazoru, Ze deti a mlddez mo6zu byt spolo¢nosti osozni aj tym, Ze
pomdZu svojim rovesnikom.

Budeme radi, ak sa nam tento cie I podari spini t.

VSetkym rovesnickym aktivistom prajeme v praci ve Fa Uspechov.

Podakovanie patri aj kolegyniam z oddelenia Skolskej psycholdgie.

autorky



1 NAVYKY

Navyk — je nieCo, €o robiS§ sdm od seba znova a znova, bez toho, aby si o tom
rozmyslal. Tak napr. niekto méze kazdy vecer jest zemiakové lupienky a ni€ iné. Iny
cely den obhryza pero a ani si to neuvedomuje. Kazdy mé nejaky ten druh navykov.

1.1 NEPRIJEMNE NAVYKY

I. Mozno, Ze poznas tvrdenie: ,Ni¢€ z toho, kde stoji slovko prilis , nie je dobre”.
Pre mnohé navyky plati, Ze sa stavaju straSnymi, ak sa pred nich postavi slovi¢ko
prilis. Ved zamysli sa nad tym: jest priliS hortcu polievku, jest prilis vela sladkosti,
hrat’ prilis Casto pocita€, pit prilis vela coca-coly... je to dobré? Slovickom prilis
mozZeme vyjadrit, kedy sa navyk stava neprijemnym.

[I. Niektoré navyky so slovom prilis su obzvlast nebezpelné, pretoze ich
nasledky sa nedaju odvratit, napr. prilis Casté fajcenie, prilis Casté pitie alkoholu ...

llIl. Niekedy by si sa aj rad zbavil navyku. To nie je vzdy lahke. Ak sa naozaj
nevieS zbavit navyku, potom si sa stal zavislym od tohto navyku. Casto si ani
neuvedomujes, Ze sa tak stava. Az potom, ked chces prestat zistiS, aké je to tazke.



1.2 AKTIVITY K PROBLEMATIKE NAVYKU

1.2.1 HLADAJ NAVYK

/poCuvanie hudby, hranie sa s vlasmi, hojdanie sa na stolicke, klopkanie prstami po
kolene, hryzenie nechtov, pozeranie televizie, fajCenie, jedenie zemiakovych
hranoliek, hompalanie nohami, Skrabanie na brade, ohryzanie ceruzky, jedenie
sladkosti/.

Ciel Oboznamit Ziakov s pojmom ,navyk" a uvedomit si nebezpelenstvo
niektorych névykov.

Vek: 9+
Pomocky: Obrazok.

Postup: Rovesnicky aktivista ukaze detom obrazok, na ktorom je schovanych 10
navykov. Ulohou deti je najst apomenovat navyky na obréazku.
Rovesnicky aktivista piSe pozitivne navyky na jednu stranu tabule
a negativne navyky na druhu stranu tabule.

Diskusia: Aké su doésledky pozitivnych navykov?
Aké su doésledky negativnych navykov?
Aké navyky maju vasi ¢lenovia rodiny?
Aké najcastejSie navyky sa vyskytujua u tvojich spoluziakov?



1.2.2 JA A MOJE NAVYKY

Ciel:

Vek:
Pomaocky:

Postup:

Diskusia:

Ukazat ziakom, Ze kazdy ma nejake navyky bez toho, aby si to
uvedomoval. Ziaci su schopni objavit ndvyky aj u seba.

9+
Ceruzky, pracovny list k aktivite.

Ziaci zatvoria oc&i a porozmyslaju o vietkych navykoch, ktoré robia.
Potom ich pod seba napiSu na papier. Ku kazdému navyku na zozname
uvedd, €i sa im paci, alebo im je neprijemny. Po ukonceni aktivity
dobrovolnici prezentuju svoj zoznam navykov.

Ako sa vadm pisalo o vaSich typickych navykoch?
Ako ste sa citili pri pisani?

Vyskytli sa medzi vami podobné navyky? Ktoré?
Dozvedeli ste sa o sebe nie¢o nove?

1.2.3 NEPRIJEMNE NAVYKY

Ciel”

Vek:
Pomaocky:

Postup:

Viest Ziakov k verbélnej tvorivosti a vymysSlaniu navykov, ktoré sa mézu
stat' neprijemnymi.

9+

Ziadne.

Ziaci maju vymysliet’ 2 priklady navykov, ktoré sa stavaju
neprijemnymi, ked pred nimi stoji slovko ,prilis“ a zd6vodnit’ ich. Ziaci

prezentuju a zdévodnuju svoje napady. Rovesnicky aktivista usmernuje
diskusiu.

1.2.4 MAPA OHROZENIA

Ciel
Vek:
Pomaocky:

Postup:

Diskusia:

Zistit, ¢o dieta vo svojom Zivote povaZzuje za ohrozujuce.
9+
Farebné ceruzky, papier.

V triede prediskutujeme, kde vSade sa dieta pohybuje /rodina, Skola,
program dna.../. V dalSej Casti rozdelime deti na menSie skupiny. Na
velky papier kreslia vSetko, ¢o ich ohrozuje. Po ukonceni kazda skupina
prezentuje svoju ,mapu ohrozenia“.

Ako sa vam spolupracovalo?

Bolo tazké vytvarne stvarnit jednotlivé ,,ohrozenia“?

Suhlasite so vSetkymi ,ohrozeniami“?

Ktoré su podla vas pre vaSe vekoveé obdobie najnebezpecnejSie?
6



2 ODKIAL POCHADZA TABAK?

FajCenie sa celé desatroCia povazovalo za neskodny jav. Aj v su€asnosti je
vela ludi toho istého nazoru, pretoZze podcenuju jeho zly vplyv na zdravie
a organizmus Cloveka.

Kedy a ako sa k nam tento jav dostal? Historia fajéenia siaha az do obdobia
Mayov, ktori uz v rokoch 600-900 pred n.l. zacali s pestovanim tabaku a fajcenim.
K ndm sa dostal potom, ked Kristof Kolumbus v roku 1492 objavil Ameriku a tabak
priviezol. Priblizne vtom Case pdsobil na portugalskom dvore francuzsky vyslanec
Jean Nicot, ktory zacCal pestovat tabak vo svojej zahrade. Najskér ako okrasnu
rastlinu, neskor jej listy pouzival proti zachvatom migrény a takto lie€il aj krafovnu
Francuzska Katarinu Medicejsku. Povest hovori, Ze Nicot nahovoril krafovnej, Ze
fajCenie tabakovych listov spdsobuje pokojna naladu, najma vSak poddajnost, ktorou
by sa pri jeho rozSireni mohli fahko ovladat poddani kralovne.

FajCenie sa rozSirilo velmi rychlo. Tabak nazvali ,Nicotiana“ a kazdy, kto
vyslovi slovo ,nikotin“, vyslovuje aj meno franclizskeho diplomata a kralovninho
favorita. Na vyrobu fajCiva sa pouziva virzinsky tabak /Nicotiana tabacum/, dalej druh
Nicotiana latissima a tabak vidiecky alebo machorka /Nicotiana rustica/.

Eurépania, najméa& Portugalci, rozsirili tabak do svojich kolonii. Tak sa
postupne dostal do Indie, Ciny, Japonska ato uZ v druhej polovici 16. storodia.
V Europe sa rozSiril za jedno storoCie. V roku 1811 ustanovil Napoleon Bonaparte
Statny monopol na hospodarenie s tabakom. V roku 1881 vynasli stroj na Sdlanie
cigariet a bezpecnostnych zapaliek a tak cigarety celkom vytlacili iné formy uzivania
tabaku /Shupanie, cigary, fajky/.

Kazdy fajCiar vie, Ze fajCenie Skodi. Naplno to vSak lekéari povedali az v roku
1920, ked uviedli aj suvislost' s rakovinou pluc.

Co mobzeme povedat o fajéeni dnes? Fajéenie /tabakizmus/ je ovela
rozSirenejSi ako alkoholizmus. Cigarety su lahko dostupné, mozno ich nosit’ stale pri
sebe, vytahovat z atraktivnej krabi¢ky a zapalovat, ked mame na ne chut.

Dnes uzZ ale vieme aj to, Ze fajCenie ma Skodlivy vplyv na zdravie ¢loveka a ma
svoj podiel aj na znecistovani Zivotného prostredia, ked fudia odhadzuju krabicky
a ohorky z cigariet na zem a cigaretovy dym znecistuje ovzdusSie. FajCiar si skracuje
Zivot asi 0 5 a pol minaty s kazdou vyfajéenou cigaretou.



2.1 TABAKOVY DYM A NASE TELO

TABAK - su to suSené a drvené listy jednoro¢nej tabakovej rastliny.

Tabak sa vyskytuje:
- v cigaretach,
- vcigarach,
- vo fajkach,
- ako tabakovy prasok,
- v 50 druhoch /vac¢sina z Amerikyl/.

Ludia m6zu tabak:
- fajcit /cigarety, cigary, fajky/,
- Snupat,
- Zuvat.

NajrozsirenejSie pouzitie tabaku je v cigaretach.
Co obsahuje tabakovy /cigaretovy/ dym?

5%

NIKOTIN — je to prudky rastlinny jed, ktory sa nachadza priamo v tabaku. Je to
bezfarebna olejovitd tekutina, ostrej, Stiplavej chuti, ktorA na vzduchu hnedne.
Prostrednictvom krvi sa dostava do celého tela. Srdce zacina rychlejSie buchat, preto
sa rychlejSie opotrebuje. Ak niekto faj€il vela rokov, existuje vacSie riziko, ze jeho
srdce zastane. Nikotin je latka, ktora zapriCinuje, Ze sa ludia stavaju zavislymi
na cigaretach. Od nikotinu sa prsty a zuby zafarbuji na Zlto. Ak sa raz stanes$
zavislym, ma vyrobca nikotinu zaistené, Zze sa staneS jeho stalym
zakaznikom. Cigarety kupuje$ stale znova, pretoze bez nich sa nedokaze$ zaobist.
FajCenie sa stalo pre teba navykom.

oxid uhol’naty) nikotin ) decht )

DECHT - je to lepkava Cierna latka, ktora sa dostava do pfuc, nalepi sa tam,
plica €erneju a nemdzu viac dobre pracovat. Decht vyvolava rakovinové bujnenie,
rakovinu pfuc.

OXID UHOLNATY - je to plyn, nebezpeéna latka, ktora vznika pocas fajéenia.
Znizuje schopnost krvi prendSat kyslik o 15%. Preto srdce, mozog a svaly
dostavaju menej kyslika, zaénu zle fungovat. Ten kto faji, je preto
rychlejSie unaveny ako ten, kto nefajci.

DYM - obsahuje okrem uvedenych Skodlivin vySe 4000 nebezpecénych
chemikalii. 40 z nich spdsobuje rakovinu. Je nebezpecny aj pre nefajiarov.



Tabakovi banditi

prichadzaju, aby mohli

fajCiara zni Cit

Norméalne zdravé plica maju ruzovo-oranzovu farbu. Je v nich vela trubiciek,
ktorymi prudi vzduch do plfacnych mechurikov. Ale ked Clovek zaéne fajcit, banditi
urobia do jeho pluc obrovsky vpad. Jedni nalievaju do prieduSiek decht, ini natieraju
steny a dalSi sa pustia do ni¢enia placnych mechuarikov.




Ked pracu dokoncia /trva to aj niekolko rokov/, pridu tazké choroby: z4pal
priedusSiek, zapal pluc, zapaly sliznice, pier, Ust, jazyka, rakovina pfuc. Priedusky uz
nie su zdravé, chory musi stale kaslat a vyplavat. Dycha stale horSie a horSie. Ale to
nie je vSetko. Tabakovi banditi upchavaju aj cievy, trubiCky, ktorymi pradi krv
a vyzivuje celé telo. Trpi tym najma srdce a nohy. Ato eSte nie je vSetko. Tabak
posSkodzuje hlas, plet rychlo starne, robia sa na nej vrasky. Tabakovi banditi
napadaju aj dietatko v mamic¢kinom bruSku. Tabakovi banditi velmi smrdia a su
hrozne zli, maju negativne, zlé ucinky na nase telo.

Negativne u€inky mézu byt
- kradtkodobé /trvaju kratky Cas, pocas fajCenia alebo po faj¢eni/,

- dlhodobé /prejavia sa az po niekolkych rokoch a maju vefmi zlé Ucinky
na organizmus Cloveka/.
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2.2 PRICINY FAJCENIA

Skasenosti ukazuju, Ze deti sice chapu nebezpecenstvo fajCenia, no napriek
tomu stale skusaju fajcit, alebo fajcia.

Hlavné pri¢iny faj¢enia :

oddychuja pritom,

maju z toho pbzitok,

zamestnava ich to, ked sa nudia,

kamarati fajcia,

citia sa starsi, dospelejsi, i
upokojuje ich to,

uputavaju pozornost — chcu zaujat, @
citia sa nezavisli,

je to Uzasné, ohromné,

chcu byt sucastou skupiny,

rodicia, starsi surodenci fajCia,

trpia pocitom neistoty,

chcu byt popularni,

su zvedavi,

maju vzor dospelych.

VVVVVVVVVVVVVVY

Aj napriek drvivym dbékazom, Ze tabak nici zdravie a skracuje Zivot, deti
a mladez fajcCia.

2.3 SPOSOBY FAJCENIA

Aktivne faj ¢enie — fajCiar tabakovy dym vdychuje, ,Slukuje” a potom
vydychuje. Tento dym je prefiltrovany v pfucach fajCiara.

Pasivne faj éenie — ohrozeny si uz vtedy, ked len dychaS cigaretovy
dym. Cuduje$ sa preéo kasle$ viac v miestnosti zaplnenej faj¢iarmi? Tento dym
vychadza 1z horiacej cigarety v ¢ase medzi jednotlivymi vdychovaniami
finhalaciami/ asiri  sa  vprostredi, vktorom sa fajCiar azial aj
nefaj€iar nachadzaju. Nazyva sa to pasivne alebo nedobrovolné fajCenie
Tento dym  prefiltrovany nie je. Obsahuje vSak vSetky  zdraviu
Skodlivé latky.
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2.4 NEGATIVNE UCINKY FAJCENIA

VVVVVVVVVVVVVVVY

VVVYVY 'V

2.5

Kratkodobé U €inky faj €enia:

zrychluje sa tep,

stupa tlak krvi,

podrazdenie sliznice hrdla,

do krvi vstupuje kysli¢nik uholnaty,
podrazdenie odi,

pokles teploty pokoZzky,

ovplyvnenie vnimania chuti,

znizenie schopnosti Cuchu,

drazdivy kaSel, tazké dychanie,

infekcia ust,

ZIté stopy na zuboch, rukéch,

poSkodenie sliznice pier, jazyka, podnebia, hrdla,
porucha normalneho dychania,

vacsia citlivost na choroby,

znecistenie vzduchu,

do pfdc okamzite vstupuju rakovinotvorné latky.

Dlhodobé u ¢€inky faj €enia:

rakovina plac, Ustnej dutiny, pazeraka, hlasiviek,
mechura,

srdcoveé choroby,

vredy,

choroba krvného obehu a zachvaty,

chronicky zapal hornych a dolnych dychacich ciest.

NEBUDEM FAJCIT

pankreasu, mocového

Kazdy den vam poskytuje vela prilezitosti prinatit sa k nieComu, ¢o vam

dvakrat ,nevonia“, odopriet si nie€o, ¢o mate radi. Aj ked je na to potrebna ista davka
sebazaprenia, ziskate tym sebavedomie, radost z vitazstva nad sebou. To sa potom
odréZa na vasom celodennom spravani a rozhodovani. Zapaci sa vam to — a to modze
byt zaciatok vasho lepSieho, zdravSieho a radostnejSieho Zivota.

Cigareta nie je ozdobou vaSej osobnosti. Mdda fajéenia je uz stara, prestava

sa nosit.

Nefajéenim poméhate nielen sebe, ale aj svojmu okoliu.
Je eSte vela deti ¢o nefajCi, o si zvolili zdravé alternativy. Su pritom stale

oblUbeni a su slobodni pri vlastnom rozhodovani.

12



2.6 AKTIVITY K PROBLEMATIKE FAJ CENIA

2.6.1 TABAKOVY DYM

Ciel
Vek:
Pomaocky:

Postup:

Diskusia:

Hravou formou urcit’ Skodlivé zlozky tabakového dymu.
9+
Ceruzky, pracovny list k aktivite.

Tato aktivita podnecuje Ziakov zapamatat si jednotlivé Skodlivé zlozky
tabakového dymu. Rovesnicky aktivista rozd4 Ziakom pracovné listy.
Ulohou Ziakov je doplnit samohlasky do slov, &m vznikni nazvy
Skodlivin /dym, decht, nikotin, oxid uholnaty/. Ziaci sa v dvojiciach
porozpravaju o vzniknutych nazvoch.

Ako sa vam to péacilo?

Ktoré nazvy Skodlivin ste sa dozvedeli?
Ktoré boli pre vas nove?

O ktorych ste uz poculi?

2.6.2 ZNAKY, KTORE CHARAKTERIZUJU FAJCIARA - NEFAJCIARA

Ciel:

Vek:

Pomaocky:

Postup:

Diskusia:

Naucit’ Zziakov, ako najst’ rozdiely medzi faj¢iarom /F/ a nefajCiarom /N/.
Po skonceni aktivity Ziaci dokazu uviest charakteristiky fajCiara
a nefajCiara.

9+
Pracovny list k aktivite, ceruzky.

Ziaci sa rozdelia do skupin. Kazda skupina si zvoli vediceho skupiny,
ktory bude organizovat pracu v skupine. Kazdd skupina dostane
pracovny list. Ulohou skupin je priradit konkrétne charakteristiky fajciara
a nefajCiara k postavam. Hovorca kazdej skupiny predstavi vypracovany
pracovny list. Na zaver aktivity rovesnicky aktivista vedie diskusiu.

Ako sa vam pracovalo v skupine?

Ako ste sa citili?

Ako sa vam darilo dohodnut pri jednotlivych charakteristikach?

Su rozdiely medzi jednotlivymi skupinami v priradovani charakteristik?

13



Pracovny list:

1. nachylnejsi na choroby /F/,
2. menej kyslika v tele /F/,
3. biele zuby /N/,
4. Cierne placa /F/,
5. odolnejsi voci chorobam /N/,
6. Zlté zuby /F/,
7. cigaretovy zapach /F/,
8. Cisté pluca /N/,
9. zaZltnuté prsty /F/,
10. tabakova cigareta /F/,
11. zdravé placa /N/,
12. biele prsty /N/,
13. pachnuce Satstvo /F/,
14. menej unaveny /N/,
15. lepSie vnima vone /N/,
16. dusivy kaSel /F/,
17. nema podrazdenu sliznicu Ust a jazyka /N/,
18. ma horsSiu pamat a sustredenost /F/,
19. lahko sa mu dycha /N/.

2.6.3 POZITIVA - NEGATIVA

Ciel”

Vek:

Pomaocky:

Postup:

Diskusia:

Po skonc&eni aktivity budu Ziaci obozndmeni s tym, Ze drvivd vacSina
ucinkov faj€enia je negativna. Ziaci ziskaju komplexny pohfad na
nebezpecenstvo fajcenia.

9+
Pracovny list k aktivite, ceruzky.

Tato hra POZITIVA - NEGATIVA ma Ziakom ukézat kratkodobé
a dlhodobé negativne Gginky fajéenia. Ziaci sa rozdelia do 4 skupin.
Kazda z nich si vyberie kapitana, ktory bude zapisovat vSetky odpovede
za skupinu. Jedna skupina napiSe zoznam kratkodobych negativnych
ucinkov fajCenia, druha zoznam dlhodobych negativnych Gcinkov
fajCenia, tretia zoznam kratkodobych pozitivnych Gc€inkov fajCenia a
Stvrtd skupina napiSe zoznam dlhodobych pozitivnych Uc€inkov fajéenia.
Na napisanie odpovedi maja skupiny 10 minat. Na tabuli budd napisané
4 kategorie. Rovesnicky aktivista bude vpisovat odpovede pre kazdu
kategoriu.

Co sa vam lahsie pisalo?

Su kratkodobé a dlhodobé pozitivne ucinky fajéenia naozaj pozitiva?
Aky vyznam mala tato hra pre mna?

Ktory z negativnych u€inkov zanechal v tebe najsilnejSi negativny
zazitok?

Zmenili ste svoj nazor na fajCenie?
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2.6.4 NEBUDEM FAJCIT,

Ciel:

Vek:
Pomaocky:

Postup:

PRETOZE MAM 20 VECI NAMIESTO FAJCENIA

Podporit  tvorivé sebavyjadrenie a podnietit Ziakov k hladaniu inych
moznosti na vyuZivanie volného ¢asu.

9+
Pracovny list k aktivite, farebné ceruzky.

Kazdy ziak dostane pracovny list ,20 veci namiesto fajéenia“. Ziaci sa
spolu s rovesnickym aktivistom oboznadmia s pripravenymi mozZnostami.
Do volnych okienok Ziaci nakreslia alebo napiSu dalSie vlastné moznosti.
Dalsim krokom aktivity je rozhovor o novych navrhnutych moZnostiach.
V zavere rovesnicky aktivista zdorazni, Ze hlavnou ulohou aktivity bolo
poukdzat na vela inych mozZnosti, po ktorych mdézu Ziaci siahnut
namiesto faj¢enia.
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2.6.5 FAJCENIE A TVOJE TELO

TEST VEDOMOSTI

Ciel
Vek:
Pomaocky:

Postup:

Ziskat spatnu vazbu o ziskanych informéaciach v oblasti fajenia.
9+
Pracovny list k aktivite, ceruzky.

Rovesnicky aktivista rozda Ziakom vedomostny test, ktory obsahuje 7
otazok o fajéeni ajeho vplyve na ludské telo. Ulohou Zziakov je
samostatne pisomne odpovedat na konkrétne otazky testu. Po skonceni
testu sa moézu Ziaci vramci diskusie porozpravat o spornych
odpovediach spolu s rovesnickym aktivistom.

2.6.6 ERB BOJA PROTI FAJCENIU

Ciel:
Vek:
Pomaocky:

Postup:

Diskusia:

Vytvaranie vlastnych pozitivnych postojov v boji proti fajéeniu.
9+
Pracovny list k aktivite, farebné ceruzky.

Kazdy Ziak nakresli svoj vlastny ERB BOJA PROTI FAJCENIU. Ziak si
zvoli ,motto” svojho erbu tak, aby to vyjadrovalo jeho postoje, mySlienky.
Po nakresleni dobrovolnici prezentuju svoj erb. Na zaver budu vsetky
erby vystavené v triede.

Ako ste sa rozhodovali, ¢o nakreslite?

Ako sa vam kreslilo? Mal niekto neprijemny pocit pri kresleni?
Dokazali by ste presvedcCit kamarata, aby nefajcil?
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FAJCENIE

Predavat cigarety detom do 18 rokov je zakazané

Zakon o ochrane nefajCiarov bol vydany v roku
1997

Prava nefajCiara — pravo na fajCenie sa konci tam,
kde sa zacina
pravo nefajCiarov na Cisty vzduch

FAJCENIE JE NEMODERNE
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3 ALKOHOL

Ulohou tejto &asti prirucky je oboznamit Ziakov 3. roénika
s nebezpecenstvami, ktoré hrozia zo strany alkoholu, su¢asne im vStepit postoje,
ktoré ich budu odradzat od jeho uZivania.

Odporu¢ame rovesnickym aktivistom motivovat Ziakov prostrednictvom
aktivity €. 4 - Mapa ohrozenia.

3.1 HISTORIA ALKOHOLU

Pred tisickami rokov fudia zacali vyrabat alkoholické napoje z praktickych
pricin. UZ stari Egyptania zistili, Ze hroznova Stava sa rychlo skazi, ale Ze vykvasena
Stava - CiZze vino vydrZi bez pokazenia. Neskér sa vino stalo ddlezitym pre rimsko-
katolicku cirkev v celej Eurdpe, pretoZze sa pri omSi pouZivalo na celebrovanie
sviatosti. Pitie alkoholu sa stalo sucastou europskej spolo¢nosti. alkohol sa zacal
vyrabat masovo a podporovali sa kupecké cechy, ktoré kontrolovali jeho produkciu. V
14. storoci vzniklo v strednej Eurépe pivovarnictvo. V tomto ¢ase rastla aj popularita
vina; vela znaciek je pomenovanych podla miest, z ktorych vina pochadzaju. Hoci
alkohol bol spociatku urCeny na praktické ucely, jeho pouzitie sa zmenilo. Ludia
zacCali experimentovat’ s rozlicnymi typmi alkoholu a jeho spotreba stéle rastla. Jeho
uzivanie sa v mnohych pripadoch zmenilo na zneuzivanie. na naSich stretnutiach
budeme péatrat’ po pric¢inach uzivania, diskutovat o Skodlivych ucinkoch alkoholu, aby
sa kazdy z Vas mohol na zaklade ziskanych informacii rozumne rozhodnut.

Rozhodnutie je napokon na vas.
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3.2 CO JE TO VLASTNE ALKOHOL?

Alkohol vyzera ako voda. Je to chemicka latka, ktora vznika pri vyrobe alkoholickych
napojov.

Alkohol je tiez droga.
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3.3 DRUHY A STUPNE ALKOHOLICKYCH NAPOJOV

V niektorych napojoch sa nachadza alkohol. Tieto napoje nazyvame
alkoholické napoje. Alkohol sa da pit iba ak je zriedeny. Cisty alkohol je velmi
jedovaty. Ak by niekto vypil flasu Cistého alkoholu, zomrel by.

Alkoholické ndpoje mézeme rozdelit' na tri skupiny :

- pivo
- vino
- tvrdy alkohol

Pitie alkoholu mdéze byt prijemné, ak sa pije v malom mnoZstve, napr. na
oslavach. Niekedy sa pije prili§ vela a prili§ ¢asto a vtedy sa stava bud navykom,
alebo az nebezpenym navykom.

3.4 STUPNE ALKOHOLICKYCH NAPOJOV

Stupne alkoholického napoja ur€uju jeho ucinky na organizmus.

Stupne naznaduji mnoZstvo, obsah alkoholu v napoji. Cim vy3sie st stupne
alkoholu, tym je to pre organizmus nebezpecnejSie.

STUPEN = PERCENTO (%)
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3.5 ALKOHOL A LUDSKE TELO

Mozog riadi telo od narodenia. UZ prvy poharik alkoholu meni ¢innost mozgu a
ovplyvnuje spb6sob akym fudia myslia. citia, hovoria, pohybuju sa.

Alkohol sa do tela dostava cez Usta a pazerak é )

potom putuje do Zaludka

potom sa alkohol dostava do Criev

v ¢revach sa vstrebava do krvi .

Srdce Cerpa krv do celého tela.

Alkohol prechadza okolo vSetkych Casti tela.

Alkohol sa dostava aj do mozgu.
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Tvoj mozog zabezpedluje, aby si sa mohol ucit, rozpravat, smiat, vidiet, pocut,
rozmyslat, pohybovat sa. Kvoli alkoholu mozog pracuje horSie.

Potom alkohol v krvi putuje do pecCene.

Alkohol je jedovaté latka, pecenn zneSkodriuje tento jed. Ale na to sa musi pecen
velmi namahat. Ak sa pecCen prilis €asto musi zaoberat upratovanim velkého
mnozstva alkoholu, méze ochoriet.

Cez oblicky sa nakoniec alkohol vyluci z tela von.

Malé mnozstvo alkoholu odchadza z tela dychom.

Alkoholizmus vznikne za ovela kratSi ¢as u deti nez u dospelych, pretoze deti su
lahSie, maju mensSiu peceni, obsah alkoholu v krvi im rastie rychlejSie. Ich organizmus
sa skoér poskodi.
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3.6 UCINKY ALKOHOLU NA ORGANIZMUS

Existuje vela G&inkov alkoholu na organizmus. Niektoré su kratkodobé, iné
dlhodobé. VSetky z nich su ohrozujace.

Kratkodobé U €inky alkoholu:

uvolnena nalada,

spomalené reakcie na podnety z okolia,
spomalené reflexy,

zhorSena koordinéacia,

znizené schopnost jasne mysliet,
ovplyvnena mysel,

znizené pozornost,

zvracanie,

nejasné videnie,

zvysujuce sa riziko nehéd,
tazkosti pri chddzi alebo stati,
strata vedomia,

kéma,

smrt.

VVVVVVVVVVVVVY

Dlhodobé U ¢inky alkoholu:

choroba — alkoholizmus,

vynechanie pamati,

cirhdza pec€ene ( stvrdnutie peCene),
poskodenie mozgu,

poSkodenie nervového systému,
srdcova choroba,

podvyZiva,

skratenie Zivota,

smrt’ pri nehodach ( jazda autom ),
smrt z nehdd spbésobenych alkoholom,
nebezpecenstvo pitia po€as tehotenstva ( pre matku aj dieta ).

VVVVVYVVVVVY

Uginok alkoholu na ludi je r6zny. Zadina uz prvym poharikom a zavisi od
viacerych faktorov, napr. kofko toho vypijeme, veku, vahy, znaSanlivosti,
momentélnej pohody, duSevného stavu a pod.
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3.7 VYHODY A NEVYHODY PITIA

VYHODY

NEVYHODY

Mnoho spbésobov

Externé vyuZitie

Jedovaty, horlavy.

vyuzitia. v medicine
a priemysle.

Ludia pocituju Mozog. Ni¢i mozgové bunky, znizuje

uvolnenie, paci sa sudnost a sebaovladanie,

im jeho ucinok. skracuje reakcny cas.

Ziadne. Srdce Ni¢i bunky, zoslabuje srdcovy

a krv. sval, Skodlivy faktor pri
ochoreniach srdca.

Ziadne. Pecen Jedovaty, naméaha peden,
moZze spobsobit’ cirhozu a viest
k smrti.

Ziadne. Zaludok. Zapaluje mukdznu sliznicu,
spbsobuje gastritidu a peptické
vredy.

Ziadne. Domov. Rozvracia rodinu a vedie k
chudobe, u deti sa prejavuju
vychovné a osobné problémy.

Ziadne. Zlogin. Viac nez polovica odsudenych
je vo vazeni kvéli alkoholu.

Ziadne. Ekonomika. Problémy spojené s alkoholom

stoja Stat vela milionov kordn.
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3.8 PRICINY PITIA ALKOHOLU

NajcastejSie priciny pitia alkoholu:

zvedavost,

stat sa menej hanblivy, veselsi,
kamarati pija,

rieSia sa tym problémy,

chcu byt su€astou skupiny,
vzor dospelych,

prijemné pocity,

nebyt nervozny,

rodi¢ia, pribuzni pija,

v Vv Vv V¥V ¥V VY V V¥V V V

Z nudy.
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3.9 STADIA PITIA ALKOHOLU

Aby sme pochopili, aké su Stadia pitia alkoholu, predstavte si, Ze kracate po
schodoch a robite nebezpecné (nespravne) kroky.

V. Stadium
NAVYK

Il. Stadium ,
ZAUJATIE PITIM

Il. $tadium ,
PRAVIDELNE PITIE

[. Stadium
PITIE ZO ZVEDAVOSTI
- dobréa skusenost = POKRACOVAT
- zI4 skdsenost = NEPIT

PITIE ZO ZVEDAVOSTI:

Deti sa chcu pri piti citit dobre, no nie vzdy to funguje:
- zI4 skisenost = rozhodnutie NEPIT, § i}
- dobra skusenost = rozhodnutie POKRACOVAT V PITI.

PRAVIDELNE PITIE:

Existuje tu urcity stupen sebakontroly nad tym kedy, alebo kofko pit.

ZAUJATIE PITIM:

Strata sebadovery, vyhladavanie prilezitosti na pitie, zvySuje sa odolnost’ organizmu
voci alkoholu. To je hlavné varovné znamenie, Ze vznika navyk.

NAVYK:

Neustalym opakovanim vytvorena a velmi dobre osvojena ¢€innost.
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3.10 ALKOHOL MIMO LUDSKEHO TELA

Alkohol ma vela vyuZziti, ktoré nie su spojené so Ziadnymi problémami. M6ze
byt pouzity ako wuzZitoéna chemicka latka, napr. v medicinskych liekoch,
v priemyselnych rozpustadlach, v teplomeroch, v kozmetike, vo vodach po holeni,
v rbznych nateroch, pri Cisteni mechanickych hlav v hifi veziach, v lekarni¢kach na
vycistenie malych poraneni.

V metylovanych
a medicinskych
liekoch

V priemyselnych rozpustadlach

V teplomeroch

V kozmetike
a vo vodach
po holeni

V nateroch
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3.11 ALKOHOL A RODINA

Alkoholizmus je mimoriadne rozSireny a existuje vo velkom mnozstve rodin.
Alkoholizmus sa u rodiéov vyvija pomaly. Clenovia si neraz ani neuvedomuijd, Ze
chorobu, nazyvanu alkoholizmus, v rodine maju. Existuju vystrazné znamenia (pije
rano, vyhyba sa préci, zmena nélad, skryva alkohol, nepaméata si, nedb4 o svoj
zovnajsok ...), ktoré m6zu ¢lenov rodiny varovat. Rodina Casto popiera, Ze by tento
problém u nich existoval. Zivot deti v rodine alkoholika je velmi tazky a neprijemny.
Pochopit' zalezitost alkoholizmu je tazké v kazdom veku. Potrebuju pomoc, aby
mohli pochopit’ vlastné city a predovSetkym to, Ze ony nie su na vine. Alkohol ma
vazny dopad na domov a na rodinu. Spdsobuje vazne problémy, napr. hadky, strach,
napdatie, zliO ekonomickl situaciu, nedésledné vychovné metddy, bitky, tyranie,
rozvod rodi¢ov a rozpad rodiny.

JE VELKYM NESTASTIM PRE DIETA

HECADAT STASTIE V ALKOHOLE
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3.12 AKTIVITY K PROBLEMATIKE ALKOHOLU

3.12.1 ETIKETY

Ciel :

Vek:
Pomaocky:

Postup:

Diskusia :

Poznat a pracovat s pojmom percento alkoholu. Uvedomit si, Ze nie
vSetky alkoholické népoje maju rovnaké percento alkoholu.

o+
Etikety r6znych alkoholickych napojov, pero, papier.

Rovesnicky aktivista vyzve Ziakov, aby nasli €o najviac etikiet
z alkoholickych néapojov. Ulohou Ziakov je napisat druh alkoholického
napoja a percento alkoholu v prislusnom alkoholickom napoji. Na dalSom
stretnuti sa Ziaci rozdelia do pracovnych skupin (odpocitavanim) podla
druhu alkoholickych napojov (pivo, vino, tvrdy alkohol). Ziaci v
jednotlivych skupinach zapisuju poradie podfa percenta alkoholu
v ndpoji. Hovorcovia pracovnych skupin spristupriuju ziskané informécie
o percentualnom zloZeni svojho napoja ostatnym skupinam.

Ako sa vam pacila aktivita ?
Bolo fahké alebo tazké najst viac druhov alkoholickych napojov ?
Aké iné udaje ste si eSte vSimli na etiketach ?

3.12.2 ALKOHOL A TELO

Ciel
Vek:
Pomaocky:

Postup:

Tvrdenia:

Diskusia:

Vediet si predstavit a povedat ako sa alkohol dostava so ludského tela.
9+
Pracovny list: Spravne — Nespravne.

Kazdy Ziak dostane pracovny list s tvrdenim o alkohole. Ulohou Ziakov je
napisat, ¢i uvedené tvrdenie je spravne, alebo nespravne. V zavere
aktivity rovesnicky aktivista vedie diskusiu.

1. Alkohol sa v peceni vstrebava do krvi. /N/

2. Srdce Cerpé krv s alkoholom do celého tela. /S/

3. Alkohol zapri€ifiuje, Ze mozog prestava pracovat tak dobre. /S/
4. Obli¢ky zneSkodriuju alkohol. /N/

S ktorymi tvrdeniami ste nesuhlasili a pre¢o?

Bolo pre vas tazké posudzovat uvedené tvrdenia?
Dozvedeli ste sa nie€o nove?
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3.12.3 VYHODY - NEVYHODY PITIA

Ciel:

Vek:
Pomaocky:

Postup:

Diskusia:

Vytvaranie vlastnych néazorov zZiakov na vyhody a nevyhody pitia
alkoholu.

o+
Pracovny list, ceruzky, pera.

Rovesnicky aktivista rozdeli Ziakov do skupin a rozda pracovné listy.
Ulohou skupin je vymysliet a napisat vyhody — nevyhody pitia alkoholu
na zaklade podnetovych obrazkov.

Ako sa vam pracovalo v skupine?

Suhlasili ste so vSetkymi napadmi?

V ¢om vam pomohla tato aktivita?

Pisali sa vam lahSie vyhody, alebo nevyhody?
Ktorych tvrdeni je viac?

3.12.4 NAJDI POCIT

Ciel:
Vek:
Pomaocky:

Postup:

Diskusia:

Vyjadrit’ a identifikovat’ pocity.

o+

Pracovny list vyjadrujuci rézne pocity, farebné ceruzky.

Rovesnicky aktivista Ziakom vysvetli, Ze maju popisat vyrok
s postaviCkami, prezivajucou konkrétny pocit. V diskusii aktivista spolu so

Ziakmi vyhodnoti tato aktivitu.

Darilo sa vam vZit do konkrétnych pocitov postaviciek?
Stretli ste sa uz s niektorou postavi¢kou v realnom zZivote?

3.12.5 ALKOHOL A RODINA

Ciel:

Vek:

Pomaocky:

Uvedomit sa a zamysliet sa nad désledkami alkoholu v rodine. Podporit
kooperativne ucenie u Ziakov.

O+

Pripravené papierové srdce, rozstrihnuté na puzzle.
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Postup:

Diskusia:

Kazdy ¢len triedy dostane od rovesnickeho aktivistu ¢ast rozstrihnutého
puzzle, na ktorom je uvedeny negativny dosledok alkoholu. Ziaci sa
volne pohybuju po triede a hladaju druhtd &ast puzzle. Po najdeni
vkladaju do atvaru, ktory je vysledkom prace celej triedy. Aky je to Utvar,
Ziaci vopred nevedie. Na zaver je diskusia v skupine.

Ako sa vam hfadala druha ¢ast?

Co je ddleZité na to, aby skupina dobre fungovala?
Boli ste vSetci platnymi ¢lenmi skupiny?

Co vsetko spdsobuje alkohol v rodine?

3.12.6 MUDRA SOVA

Ciel:

Vek:
Pomaocky:

Postup:

Diskusia:

Podporit ocenenie osobnych vlastnosti. Rozvijat schopnost seba -
hodnotenia.

o+
Pracovny list , farebné ceruzky, pera.

Kazdé dieta dostane pracovny list MUDRA SOVA. Do prislusnej asti
pracovného listu deti zapiSu odpovede na nasledujuce otazky:

1. Tri oblasti, v ktorych si dobry/a.

2. Tri oblasti, v ktorych by si sa chcel/a zlepsit.

Na ktoru z otdzok sa vam tazSie odpovedalo?

Co ste sa 0 sebe dozvedeli?

Co myslite ako bude vasa MUDRA SOVA vyzerat o rok? Bude rovnaka?

3.12.7 POVEDZ ,NIE"

Ciel”

Vek:
Pomaocky:

Postup:

Diskusia:

Trénovat’ schopnost povedat NIE problémovym situaciam a odolat’ aj pri
velkom natlaku rovesnikov. Uvedomit si moznost vlastnej volby.

9+
Pracovny list, farebné ceruzky.

V skupine vytvorime nahodné dvojice, ktoré posadime oproti sebe.
Jeden z dvojice dostane pracovny list, v ktorom budu uvedené navrhy na
uzitie alkoholu afajCenia. Druhy ma pracovny list so spdsobmi
odmietnutia. Ziaci pracuji vo dvojiciach — jeden ponuka, druhy odmieta.
Po 10 minatach rovesnicky aktivista upozorni Ziakov na zmenu roli.

V ktorej pozicii ste sa citili lepSie?
Ktory zo sp6sobov odmietnutia bol pre vas najprijatefnejsi?
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ZAVER

Ambiciou  pracovniCok CPPPaP, oddelenia Skolskej psycholdgie
a psychologickej prevencie bolo nenasilnou formou prostrednictvom rovesnickych
aktivistov priviest deti k mysSlienke uplatfiovania zdravého Zivotného Stylu.

Ciefom metodickej priru¢ky bolo ponuknut inventar osved€enych aktivit, ktoré
pomd&zu rovesnickym aktivistom v preventivnej praci so Ziakmi mladSieho Skolského
veku.

Prva teoretickl ¢ast mozu rovesnicki aktivisti vyuzit na rozSirenie svojich
vedomosti v oblasti navykovych latok a v motivacii deti k zdravému sp6sobu Zivota.

Druhd Cast je praktickd a ponuka moznosti pre skupinové aktivity, ktorych
cielom je ucit deti zit' vo svete drog tak, aby sa naucili samostatnému protidrogovému
spravaniu a rozhodovaniu.

Predpokladdme, Ze t&to metodicka prirucka pomdZze nielen rovesnickym

aktivistom, ale aj koordinatorom univerzalnej prevencie pri organizovani a realizovani
Skolskych preventivnych aktivit.
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Priloha A

PRACOVNY LIST K AKTIVITE
JA A MOJE NAVYKY

Zoznam navykov
1.
2.

3.

10.



Priloha B

PRACOVNY LIST K AKTIVITE
TABAKOVY DYM

Uloha: Doplfi samohlasky a dozvies sa, ¢o z cigarety poskodzuje zdravie.

A O E Y [ Y

1. D___ M

5
2. D CHT

4
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Priloha B.1

PRACOVNY LIST K AKTIVITE
ZNAKY FAJCIARA A NEFAJ CIARA

nachylnejSi na choroby
menej kyslika v tele
biele zuby
Cierne pldca
odolnejSi voci chorobam

ZIté zuby

cigaretovy zapach
Cisté pluca
zazltnuté prsty
tabakova cigareta
zdravé placa

biele prsty

pachnuce Satstvo
menej unaveny

lepSie vnima véne

dusivy kaSel
nema podrazdenu sliznicu Usta a jazyka
ma horSiu paméat a sustredenost

lahko sa mu dycha



Priloha B. 2

PRACOVNY, LIST K AKTIVITE
POZITIVA — NEGATIVA

ZOZNAM KRATKODOBYCH NEGATIVNYCH U CINKOV FAJCENIA



Priloha B. 2

PRACOVNY, LIST K AKTIVITE
POZITIVA — NEGATIVA

ZOZNAM DLHODOBYCH NEGATIVNYCH U CINKOV FAJCENIA



Priloha B. 2

PRACOVNY, LIST K AKTIVITE
POZITIVA — NEGATIVA

ZOZNAM KRATKODOBYCH POZITIVNYCH U CINKOV FAJCENIA



Priloha B. 2

PRACOVNY, LIST K AKTIVITE
POZITIVA — NEGATIVA

ZOZNAM DLHODOBYCH POZITIVNYCH UCINKOV FAJCENIA



Priloha B. 3

PRACOVNY LIST K AKTIVITE
NEBUDEM FAJCIT,

PRETOZE MAM....






Priloha B. 4

PRACQVNY LIST K AKTIVITE
FAJCENIE ATVOJE TELO

TEST VEDOMOSTI

1. Preco ludia zacinaju faj€it?



Priloha B.5

PRACOVNY LIST K AKTIVITE
ERB BOJA PROTI FAJCENIU




Priloha C

PRACOVNY LIST K AKTIVITE
ETIKETY

PIVO

VINO

TVRDY ALKOHOL



Priloha C. 1

PRACOVNY LIST K AKTIVITE
ALKOHOL A TELO

TEST VEDOMOSTI

Spravne (S) — Nespravne (N)

PonE



Priloha C. 2

PRACOVNY LIST K AKTIVITE
VYHODY — NEVYHODY PITIA

VYHODY

OBRAZOK NEVYHODY

ZAVER:

Alkohol ma vazne
nevyhody pre jedincov
a pre spolénos’




Priloha C. 3

PRACOVNYI LIST K AKTIVITE
NAJDI POCIT

rastieS pomalSie
ako tvoji rovesnici

stavas sa veselSi \ &= j
a viac si trufas ‘%% .::T
. =
"

horSie pocujes
=]

si nahnevany ,q_nﬂh 3l

2T =
K 5
/Lﬂ—-?;v{:? musi§ zvracat & )

mas bolesti hlavy Gf gp L
A 7D

mas skomolenu rec

hadas sa

stracas rovnovahu

|/ nedokazes si spomendt
gl P

nedokaze$ sa ovladat
bijesS sa s kamaratmi 1-..




Priloha C. 4

PRACOVNY LIST K AKTIVITE
ALKOHOL A RODINA

PUZZLE — SRDCE — VZTAHY

(hadky, napatie, bitky, nenavist, krianie, nadavky, nezodpovednost, zufalstvo,
neistota, poniZzovanie, smutok, bolest, agresivita, vycitky)




Priloha D

PRACOVNY, LIST K AKTIVITE
MUDRA SOVA
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Priloha E

PRACOVNY LIST K AKTIVITE
POVEDZ ,NIE"

GRAMOFONOVA PLATNA
vyber si vhodné slovo a sti akuj
napr.: daj mi pokoj, daj mi poko;...
REC BEZ SLOV ..4\ ,,-—-\‘
odmietavy pohyb hlavy, ru;/’;‘ .
7/57/“—

' W it
™

NEPOCUJEM
dstieraj, ze si nepocul

POVEDZ NIE!
dérazne povedz NIE

p

ODMIETNUTIE,
S VYSVETLENIM
nie idem na krazok, tréning

ODMIETNUTIA RAZ A NAVZDY
zo zasady nepijem, NIE! som nefajCiar



Priloha E

PRACOVNY LIST K AKTIVITE
POVEDZ ,NIE"

Pod si zafajéit, zobral
som otcovi cigarety. —r—

Pod, chalani

""-.___. ,hikotinku“.

Ochutnaj tento alkohol. '
Je to super.
ebud zbzlh;ely,
aj sl poharik.
Daj si dusok,

rodidia sa to nedozvedia.

Daj si cigaretku.

Si na oslave.
Daj si trochu, bude sranda.

Rodic¢ia nie st doma,
dajme si vodku.



