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1. Nasilie a kriminalita

Aby kazdé dieta malo
detstvo, v ktorom je
milovane, chraneneé,

zdrave, vzdelavane, a v
ktorom je schopné naplnit
svoj potencial.




« Ked’ ta niekto bije, fackuje, kope,
skrti, alebo ti inak sposobuje fyzicka
bolest.

* Ked’ sa ta niekto dotyka na intimnych
miestach bez tvojho stihlasu, nuati ta
tieto miesta odhalovat a nahrava si
ta alebo foti, nati ta, aby si sa
dotykal/a niekoho iného na
intimnych miestach alebo ta nuti
pozerat sa na cudziu nahotu.

« Ked® musis tazko alebo bolestivo
pracovat.

+ Ked’ ta niekto nuti pit alkohol, fajcit
cigarety alebo uzivat drogy.

 vyhybat sa rizikovym miestam, za

ktoré mozZno povazovat napriklad
neosvetlené ulice, parky a ihriska po
zotmeni, ¢i rozne vyklenky bytovych
domov alebo odPahlé a opustené
miesta,

zbyto¢ne neprovokovat a neputat na
seba pozornost mozného tutocénika
pohPadom, zvysenym hlasom a
podobne,

nenosit so sebou cenné veci, ani
vysoku hotovost, ak ich v ten den
nevyhnutne nepotrebujeme,




Hrdina o nasili neml¢i. Stan sa hrdinom!

v'na rodica, alebo iného pribuzného, ucitel’a alebo vychovavatel’a
v skole,
v organ socialnopravnej ochrany deti a socialnej kurately — o pomoc
mozes poziadat osobne, mailom alebo telefonicky na bezplatné
¢islo 0800 19 12 22,
v policajtov — moézes ist na policajna stanicu v tvojom najblizS§om okoli -

alebo mozeS zatelefonovat na bezplatné ¢éislo 158
v Linku detskej istoty — bezplatné tel. ¢islo 116 111,




2. Navykove latky — alkohol,
tabak, drogy

» Alkohol, cigarety a navykové latky su skodlivé

» Konzumaécia alkoholu, cigariet a navykovych latok sa ¢asom meni na
pravidelnu a casto sa kon¢i smrtou

« Reklama mysli na svoje dobro a zisk a nie na tvoje zdravie

» Nikdy si nezober ziadnu drogu! Nezabudni, ze aj alkohol je droga. Tato i
odbura strach a zdbrany a oslabi aj tvoje zodpovedné spravanie

Nauc sa v zivote hovorit NIE. A nielen na drogy. Nikoho tym neurazis, ked na
priamu otazku alebo vyzvu povies$ nie. D4 sa to i s ismevom a bez toho, ze by si
si automaticky vytvoril nového nepriatela. Uvidis, ze si ta dokonca za¢nu
ostatni viac vazit, pretoze mas vlastny nazor. Urcite viac, ako ked sa budes za
kazd cenu pachtit za nie¢im, ¢o vlastne ani sdm nechces.




3. BEZPECNOST DETI NA INTERNETE

Pravidla a rady, ktoré by si mal na internete denne dodrziavat:

* Nikdy a za zZiadnych okolnosti ned4avaj nikomu adresu ani telefon.

 Nikdy si nedohaduj stretnutie cez internet bez toho, aby o tom
niekto iny vedel
» Nikdy neposielaj nikomu (ani koho poznas) svoju intimnu
fotografiu. i
* Neposielaj cudzim osobam svoju selfie (profilova fotku,
autoportret,...).
* Svoje hesla k tétom (e-mail, socidlne siete, fora,...), udrzuj v
tajnosti.

« Ignoruj neslusné, vulgarne e-maily, statusy a reakcie na férach.
» Ignoruj Skaredé webstranky (stranky s nevhodnym obsahom).
» Never kazdej informacii ktor1 si na internete precitas.




4. Kybersikana

je forma Sikanovania, pri ktorej sa pouzivaji nové
technolégie, ako je pocitac, internet, mobilny telefon. Prebieha vo
virtudlnom priestore s vyuzitim réznych sluzieb a nastrojov, ako st email,
chat , diskusné fora, socialne siete, stranky na zverejniovanie fotografii a
videi, blogy, SMS spravy, telefonaty.

« Urazanie a nadavanie

« Obfazovanie, zastraSovanie, vyhrazanie a vydieranie

« Zverejnenie trapnych, intimnych alebo upravenych fotograii alebo videi

« Sirenie osobnych informécii alebo klebiet

« Vylucenie zo skupiny

« Kradez identity, vytvaranie faloSnych a posmesnych profilov,
nenavistnych skupin

» Kybernetické prenasledovanie (Cyberstalking)




Tipy pre deti a tinedzerov ako sa
vyvarovat kybersikane

+ Davaj si pozor na to, ¢o o sebe zverejnis na internete. Zvaz, komu prezradis svoj email, telefonne ¢islo
alebo adresu, komu das pristup k svojim fotografiam alebo profilu, komu dovolis, aby ta odfotil alebo
nato¢il na video. Opatrnostou sa chranis pred moznym ubliZovanim.

» Ak kybersikanovanie neprestava, nenechavaj si to pre seba. Ak je ti nie¢o vel'mi neprijemné alebo ta
trapi, tak to nie je len tak. Aj pre dospelého je tazké zvladnut opakované ubliZovanie, zastrasovanie
alebo vyhrazanie. Povedz o kybersikanovani niekomu dospelému — rodic¢ovi, ucitel’ovi, psychologovi,
policii, kontaktuj linku Pomoc.sk (116 111). Nespravil si nic¢ zl¢é a nie je dovod na to, aby si sa za to hanbil I
alebo musel trpiet.

ZV e

* Kybersikanovanie nie je spravne a moze niekomu vel’'mi ublizit. Dobre si rozmysli, ¢o na internete robis,
¢i uz zo zabavy, z hnevu alebo tazby po pomste. To, ¢o sa tebe zda ako malickost, moze ten druhy
prezivat ako silné zranenie. Ak sa niekomu na internete vysmievas, nadavas mu alebo sa mu vyhrazas,
tak si ty sam tym, kto , kybersikanuje“. Mysli na to, Ze niektoré ¢iny sa uz nedaja vymazat alebo vziat
spit. Ak ublizujes, raz ta to moéze mrziet a mozes sa neskor za svoje spravanie citit trapne.




5. Prva pomoc alebo ako mozem
zachranit zivot
Podanim prvej) pomoci nemozete nic¢ pokazit

Vediet poskytnat prvia pomoc moze znamenat zachranu zivota
vasSich najblizSich. Az 75 % irazov a nehod sa stava v pritomnosti
pribuznych ¢i priatelov.

Vzdy by ste mali mat na pamaiti, Ze akakol'vek prva pomoc je
lepsSia ako ziadna!




ZASTAVENIE DYCHANIA A KRVNEHO OBEHU

Osoba je v bezvedomi, nareaguje ani na zatrasenie, nedycha,
alebo dycha s velkymi problémami (takzvané lapavé dychanie).

» Postihnutého ulozime na tvrda a rovna podlozku.

» V pripade dospelého ozivovanie zaéneme 30 stlaceniami hrudnika
do 5 — 6 cm hibky, v strede hrudnika hranou dlane, potom
nasleduja 2 zachranné vdychy tak, aby sme videli nadvihnutie
hrudnika.

» Postup opakujeme, pricom hrudnik stlacame rychlostou 100-krat za
jednu minatu. Zistovanie pritomnosti vedomia a dychania a zaklon
hlavy je potrebné vopred nacvicit!

« U deti od 1 mesiaca veku do puberty resustitaciu zaciname 5
zachrannymi vdychmi a potom pokracujeme ako u dospelych 30

stlaceniami hrudnika a 2 zdchrannymi vdychmi.Srdcovy infarkt




SRDCOVY ZACHVAT — INFARKT SRDCA

Postihnuty pocituje neprijemny tlak, zvieranie, palenie, neprerusovanu bolest v strede
hrudnika.

Dalsimi priznakmi méZu byt $irenie bolesti do ramena, krku, dolnej ¢eluste alebo do
hornej koncatiny, slabost, zavrat, potenie, pocit na vracanie, pocit nedostatku vzduchu.
Priznaky sa zvyknt kombinovat naraz aj postupne!

« Zaciname konat, ak priznaky trvaja viac ako 5 — 10 mintut bez prerusenia. i
» Postihnutého ulozime do pohodlnej polohy — posediac¢ky s podloZenymi nohami
pokréenymi v kolenach, uvolnime odev okolo krku a pasa, v miestnosti vyvetrame.
» Ak je k dispozicii, podame zasiahnutej osobe jednu tabletku Anopyrinu, Acylpyrinu
alebo Aspirinu 400 mg.
* Neodkladne privolame zachrannu zdravotnu sluzbu alebo vyhl'adame pohotovost.
« Strata ¢asu pri vahani zvySuje riziko komplikacii. Pripravit sa treba na
kardiopulmonalnu resuscitaciu pri ndhlom vzniku bezvedomia nasledkom
zastavenia krvného obehu.




NAHLA MOZGOVA PRIHODA (mozgova poraika)

Nedokrvenie mozgu neboli, sposobuje len oslabenie casti tela!

« Najtypickejsimi priznakmi mozgovej prihody je nahla slabost alebo
necitlivost casti tvare, ramena, ruky, nohy alebo jednej casti tela.

« Postihnuty moze trpiet aj poruchou reci, stazenym rozpravanim alebo
neschopnostou rozumiet hovorenému slovu.

« Casté byva aj skalenie zraku, strata videnia na jednom oku ako aj
nevysvetliteI'né zavraty, nestabilita, nahle pady.

« Prejavom mozgovej porazky mézu byt aj nahle bolesti hlavy ¢i strata kontroly nad
mocenim a stolicou.

« V prvom rade kontrolujeme vedomie a dychanie (ak treba, poskytneme
kardiopulmonéalnu resuscitaciu).

 Pri poruche vedomia zasiahnutt osobu uloZime na bok ochrnutou stranou nadol,
uvolnime nepostihnutt koncatinu.

« Ak je postihnuty pri vedomi, ulozime ho do pololeziacej polohy s podlozenou
hlavou, pripadne uvol'nime zubnu protézu, zvysky potravy.

 Pri postihnuti o¢nych svalov privrieme viecko, zabranime tak vysychaniu rohovky.

« Zavolame zachrannu zdravotnu sluzbu a medzitym kontrolujeme stav vedomia,

dychania.




POPALENINY

Okamyzite sa dostavi bolest, v priebehu desiatok sekiind
zacervenanie koze, pripadne sa objavia pluzgiere (o niekol'ko mintt). Pri
popalenine vacésej ako niekol'ko dlani je pravdepodobny nastup Soku.

» Postihnuté miesto okamzite chladime studenou vodovodnou vodou 20
mintt. Cim skér po zacdati chladenia treba daf dole prstene a privesky! L
» Horiaci odev uhasime, priskvarené éasti odevu nestrhavame!
» Ked prestane bolest, prikryjeme miesto potravinarskou foliou, obvazom,
cistou tkaninou alebo mikroténovym vreckom.
» Ak treba, poskytneme zasiahnutej osobe protiSokové opatrenia a zariadime
prevoz na definitivne oSetrenie




BEZVEDOMIE

Osoba nereaguje na hlasné oslovenie ani na zatrasenie za plecia

« Bezvedomie je nebezpecné bez ohl'adu na pricinu, ktora laicky nemusime
poznat, preto musime konat neodkladne a najprv zistit pritomnost
dychania.
.
a) Ak postihnuty dycha, uloZime ho do stabilizovanej polohy na boku,
privolame odbornt pomoc, pricom stale sledujeme pritomnost dychania. Do
stabilizovanej polohy neukladame pri bezvedomi po trazoch.

b) Ak je postihnuty v bezvedomi a zaroven nedycha, zaéneme
resuscitaciu stlacanim hrudnika.




ZLOMENINY

Postihnuty pocituje bolest v mieste zlomeniny, jeho pohyb je stazeny alebo
nemozny. Deformacia a opuch nebyvaji vzdy pritomné, podkozny krvny
vyron sa moze objavit az po niekol’kych hodinach.

» Vytvorenie opory na poranenej koncéatine podlozenim rak pod a nad
miestom zlomeniny.

. Znehybnenie tak, aby bol znehybneny jeden kib pod aj nad .
zlomeninou.

 Horna koncatina: Zlomenut hornt kondatinu dame bud’ do zavesu z
trojrohej Satky alebo znehybnime priamo v rukave odevu. Zlomenina
kli¢nej kosti sa osetruje ako zlomenina hornej kondéatiny.

* Dolna koncatina: Pri zlomenine dolnej kon¢atiny priloZime zdravt
koncatinu k postihnutej tak, aby sme s postihnutou nehybali a
priviazeme. Pri vel'kej deformacii mozno vyuzit rozne druhy obloZenia

na znehybnenie (vankas, deku, noviny).




SOK

S prvou pomocou necakdme na nastup priznakov Soku. Medzi tie patri:

nepokoj alebo spavost, neostré videnie, smad, nevol'nost, studena, bleda a spotena
koza, rychly a slabo hmatatelny pulz, zrychlené dychanie.

« Autotransfiizna cize protiSokova poloha: postihnutému nadvihneme dolné koncatiny
0 30 cm.

Do tejto polohy nedavame pri poraneni hlavy alebo hrudnika, srdcovych a dychacich

tazkostiach ¢i bezvedomi!

Osobu pohodlne ulozime, snazime sa pre nu zaistit telesny a dusevny pokoj
aktivnym upokojovanim.
Podchladeniu branime prikrytim zdola i zhora.
Zacneme oSetrovat poranenia.
Vacésina Iudi v Soku mé pocit smadu, preto mozeme postihnutému
ovlazovat pery, aby sme pocit smadu zmiernili. V ziadnom pripade mu nedavame pit,
pretoze by to mohlo vyvolat zvracanie, ktoré zhorsuje stav.

Privoldme odbornii pomoc a medzitym kontrolujeme vedomie a
dychanie.
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