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Co je Planet Youth

Kazdy rodi€ chce, aby jeho dieta vyrastalo zdravo, citilo sa bezpe€ne a malo
prilezitost naplno rozvijat svoj potencial. Na to vSak nestaci len snaha jednej rodiny.
Deti vyrastaju v prostredi Skoly, medzi kamaratmi, v komunite a spolo¢nosti, ktora ich
kazdodenne ovplyviuje.

Planet Youth je medzinarodny preventivny pristup, ktory vznikol na Islande a dnes sa
vyuziva vo viacerych krajinach sveta. Nestavia na zakazoch ani na zastraSovani.
Vychadza z poznania, Ze najlepSou prevenciou rizikového spravania je vytvarat také
prostredie, v ktorom maju deti dobré vztahy, citia sa prijaté, trdvia zmyslupine volny
¢as a vedia, Zze sa mézu opriet o svoju rodinu aj komunitu.

Délezitou sucastou tohto pristupu su aj pravidelné prieskumy medzi mladymi ludmi.
Vdaka nim vieme lepsie porozumiet tomu, ¢o deti a dospievaijlci skuto¢ne prezivaju,
aké vyzvy rieSia a kde potrebuju vac¢siu podporu. Ziskané udaje pomahajui mestam,
Skolam aj odbornikom prijimat rozhodnutia zalozené na realnych potrebach deti, nie
na domnienkach.

Vysledky z celého sveta aj zo Slovenska ukazuju, Ze deti prospievaju najviac tam, kde
spolupracuju rodicia, Skoly, samosprava aj miestna komunita. Prave preto Planet
Youth prepaja vSetkych, ktori mézu prispiet k tomu, aby deti vyrastali v bezpe€nom

a podnetnom prostredi.

Miestna skolska komunita

Tato brozura prinaSa jednoduché odporucania, ktoré vychadzaju z poznatkov
vyskumu aj zo skusenosti rodi€ov. Nie je navodom na dokonalé rodi¢ovstvo.

Je pozvanim zamysliet sa nad drobnymi kazdodennymi krokmi, ktoré mézu mat velky
vyznam pre zdravy vyvin deti.
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délezita?

Rodicia su pre svoje deti najvyznamnejsimi ludmi. Ich zaujem, podpora, nastavené

hranice aj kazdodenné rozhovory vytvaraju pevné zaklady, z ktorych dieta Cerpa

pocas celého dospievania.

Nie je potrebné byt dokonalym rodi¢om. DélezZitejSie je byt rodi¢om, ktory je svojmu

dietatu nablizku, zaujima sa o jeho zZivot a vytvara prostredie, v ktorom sa citi prijaté
a v bezpedi.

Az 70 % mladych ludi v Nitre uvadza, ze travi volny €as so svojimi rodi¢mi.
Spoloéné chvile nemusia znamenat velké vylety alebo Specialne aktivity.

Aj oby€ajny rozhovor, prechadzka, spolo¢né varenie, Sport €i veCer pri spolocnej
aktivite vytvaraju priestor na blizkost a déveru. Pre dieta je dblezité vediet:

»Moji rodi¢ia maju na mna ¢as.”

Brozura, ktoru drzite v rukach, nie je ndvodom na dokonalé rodi¢ovstvo.
Kazda rodina je ina a neexistuje jediny spravny spésob vychovy.

Su to vSetky situacie, vztahy a skusenosti, ktoré
C ’ pomahaju detom zvladat vyzvy dospievania
O Su a znizuju pravdepodobnost rizikového spravania.

OC h ra n n é Medzi najddlezitejSie ochranné faktory patria
napriklad:
faktory?

« blizky vztah s rodi¢mi,

« spolo¢ny Cas straveny v rodine,

« jasné alaskavo nastavené hranice,
« dostatok spanku a pohybu,

« zmysluplné travenie volného ¢asu,
« dobré vztahy v Skole,

« pocit bezpedia a prijatia,

« podpora zo strany komunity.



Obrazovky v zivote prvaka

Technologie su sucastou zivota.
Dolezite je, akée miesto v nom maiju.

Mobilny telefén, tablet, pocitac Ci televizor su dnes
prirodzenou sucastou sveta deti. M6zu byt zdrojom
informacii, zabavy aj u¢enia.

V prieskume Planet Youth v Nitre z roku 2024 uviedlo
54 % mladych ludi, Ze nemaju stanovené obmedzenia
na pouzivanie technoldgii. Tento udaj nie je hodnotenim
rodicov ani deti. Je skoér pozvanim zamysliet sa nad tym,
aké miesto maju technolégie v nasej rodine a aké
pravidla pomahaju naSmu dietatu udrzat rovhovahu.

Pre zdravy vyvin dietata je vSak délezité, aby
obrazovky nenahradzali to, ¢o deti najviac potrebuju:
« pohyb,
« hru,
« rozhovory,
« kontakt s rodinou a kamaratmi,
« dostatok spanku.

V prvych rokoch Skoly sa vytvaraju délezité navyky.
Spdsob, akym rodina nastavi pouzivanie technoldgii
dnes, mdéze ovplyvnit vztah dietata k obrazovkam aj
v buducnosti.

Prevencia nezacina zakazmi.
Zacina vztahom.

Dieta, ktoré ma doma déveru, bezpecie a podporu,
[ahSie zvlada vyzvy, ktoré prinasa aj digitalny svet.

Nasim cielom nie je odstranit technoldgie zo zZivota
deti. Nasim cielom je pombct detom vyrastat

v prostredi, kde maju priestor na:

vztahy, pohyb, u€enie, oddych a skuto€né zazitky.

5 jednoduchych
pravidiel pre rodinu

Dohodhnite si pravidla spolo¢ne

Chraiite ¢as pred spanim

Skuste vytvorit miesta bez
obrazoviek

Budte prikladom

Objavuijte digitalny svet spolu




Spanok — zaklad uspesného
Skolského dna

Ako mozete
pomaoct svojmu
dietatu?

« Vytvorte pokojny vecerny
rezim.

Dopraijte si spoloény rozhovor
alebo citanie pred spanim.

. Odlozte mobily, tablety
a televizor aspon hodinu pred
spanim.

Dodrziavajte pravidelny ¢as

zaspavania aj pocas vikendov.

Nastup do Skoly prinasa detom mnozstvo
novych zéazitkov, povinnosti a vyziev. Aby ich
zvladali s radostou a energiou, potrebuju
dostatok kvalitného spanku.

Pocas spanku mozog spracovava vsetko, o sa
dieta poc€as dna naucilo. Upeviiuje nové
vedomosti, podporuje paméat, pomaha
regulovat emdcie a pripravuje organizmus na
dalsi den. Kvalitny spanok je preto rovnako
dodlezity ako zdrava strava Ci pohyb.

V prieskume Planet Youth uvadza 51 %
mladych ludi v Nitre priemerne 8 hodin spanku
denne. Data nam pripominaju, Zze spanok je
dblezitou sucastou kazdodenného rezimu

a zdravého vyvinu.

Pri prvakoch je pravidelny spankovy rezim
obzvlast dolezity. Dieta potrebuje dostatok
¢asu na oddych, aby malo energiu ucit sa, hrat
sa, zvladat emécie a objavovat svet.

Kolko spanku?

Deti vo veku 6 az 12 rokov by mali spat 9 az 12
hodin denne. Rovnako délezité je aj pravidel-
nost — ak dieta chodi spat priblizne v rovhakom
Case, lahSie zaspéava a jeho spanok je kvalit-
nejsi.

Kvalitny spanok patri medzi
najdolezitejSie ochranng faktory
zdraveho vyvinu dietata.
Oddychnute dieta sa lepSie uci,
lahSie zvlada nove vyzvy a s
vacsou radostou objavuje svet.




Konicky pomahaju detom

objavit, kym su...

Volny €as nie je iba ¢as bez povinnosti. Je to priestor,
v ktorom dieta spoznava samo seba, objavuje svoje
zaujmy, uci sa nové veci, vytvara priatelstva a ziskava
skusenosti, ktoré podporuju jeho sebavedomie.

V Nitre sa 34 % mladych ludi venuje $portu v $portovych
kluboch a 24 % navstevuje vytvarny, divadelny alebo
hudobny krazok.

Prave zmysluplné travenie volného ¢asu patri medzi
délezité ochranné faktory v zivote dietata.

Dieta, ktoré ma moznost venovat sa aktivitam, ktoré ho
bavia, ma vacsiu prilezitost:

. citit sa uspesné,

« budovat zdravé vztahy,

« patrit do skupiny,

« rozvijat svoje schopnosti,

. objavovat svoje silné stranky.

Planet Youth ukazuje, Ze deti a mladi ludia lepSie
zvladaju zivotné vyzvy, ked maju okolo seba:

. bezpecéné vztahy,

« podporu dospelych,

« pozitivne vzory,

« prilezitosti travit €as zmyslupine.

Volny ¢as preto nie je iba ,vyplneny ¢as”.
Je to priestor, kde deti rastu.

Deti potrebuju pohyb
nielen preto, aby boli
zdravé.

Pohyb pomaha aj pri:

zvladani emécii,

zniZzovani napatia,

lepSom sustredeni,

budovani sebadévery,

vytvarani priatelstiev.

Nemusi ist vzdy o vykonnostny
Sport. Délezité je, aby dieta
zazivalo radost z pohybu.




Spolupraca rodicov

Co mdzeme urobit
ako rodicia?

. Zaujimat sa o kamaratov
svojho dietata.

. Poznatrodicov deti,

s ktorymi nase dieta travi cas.

. Podporovat spolo¢né
aktivity deti.

« Komunikovat pokojne
a s reSpektom.

« Zdielat skusenosti
a navzajom si pomahat.

« Byt otvoreni spolupraci
so Skolou.

Kazdy rodi¢ chce pre svoje dieta to najlepsie.
Chce, aby bolo $tastné, zdravé, aby malo
kamaratov, citilo sa bezpecne a vedelo zvladat
zivotné vyzvy. Na tuto ulohu v8ak nemusime byt
sami.

Deti nevyrastaju iba v rodine. Vyrastaju aj v Skole,
medzi kamaratmi a v komunite, ktoréa ich
obklopuje. Ked rodicia spolupracuju, vytvaraju
prostredie, v ktorom sa deti citia bezpe&nejsie

a dospeli si navzajom pomahaju.

Spoloéne vytvarame
prostredie pre deti

Planet Youth vychédza z presvedcenia, Zze zdravy
vyvin deti je vysledkom spolupréace celej
komunity. Rodina, 8kola, priatelia, organizacie

a mesto — vSetci sme sucastou prostredia,

v ktorom deti vyrastaju.

Kazdy maly krok méa vyznam.
Jeden rozhovor medzi rodi€mi.
Jedna spoloéna aktivita.
Jedna podpora pre inu rodinu.

Aj takto vznika komunita, v ktorej sa detom dari.




Nitra oCami svojich deti -
Co nam hovoria data Planet
Youth

Nitra - 2024

Zdravie

51 % spi v noci v priemere 8 hodin alebo viac

49 % diev¢&at hovori, Ze ich mentalne zdravie je dobré alebo velmi dobré
70 % chlapcov hovori, Ze ich mentélne zdravie je dobré alebo velmi dobré
69 % diev&at hovori, Ze ich fyzické zdravie je dobré alebo velmi dobré

80 % chlapcov hovori, Ze ich fyzické zdravie je dobré alebo velmi dobré

Volny Cas

70 % Casto alebo vzdy travi €as cez vikendy so svojimi rodi¢mi

34 % Sportuje v ramci Sportového klubu 3 alebo viackrat za tyzden

24 % navstevuje vytvarny, dramaticky alebo hudobny krizok 1 alebo viackrat za tyzden
12 % bolo vonku po polnoci 1 alebo viackrat za posledny tyzden

Skola

53 % sa Casto alebo vzdy citi v Skole bezpec¢ne

31 % si mysli, ze $tudenti na ich $kole st k sebe mili*
79 % ma v skole kamaratov, ktori sa o nich zaujimaju*
39 % si mysli, Ze dospeli v $kole sa o nich zaujimaju*
65 % Casto alebo vzdy dobre vychadza s ucitelmi

Navykové latky

5 % bolo opitych za poslednych 30 dni

27 % pije aspon jeden energeticky napoj kazdy den
7 % faj€i e-cigarety denne

2 % uzili marihuanu za poslednych 30 dni

4 % fajcCi cigarety denne

* Uplne stihlasim a do ur&itej miery sthlasim s vyrokom.

Cisla su len zadiatok.
/a Razdym percentom je pribeh dietata.



Verime, Zze aj malé kazdodenné kroky mézu priniest velké zmeny. Pretoze
zdravé detstvo vznika tam, kde spolupracuju rodicia, Skola a komunita.

Viac informacii najdete na

planetyouth.nitra.sk



	Spoločne vytvárame bezpečné detstvo
	planetyouth.nitra.sk
	Čo je Planet Youth
	Každý rodič chce, aby jeho dieťa vyrastalo zdravo, cítilo sa bezpečne a malo príležitosť naplno rozvíjať svoj potenciál. Na to však nestačí len snaha jednej rodiny. Deti vyrastajú v prostredí školy, medzi kamarátmi, v komunite a spoločnosti, ktorá ich každodenne ovplyvňuje.
	Planet Youth je medzinárodný preventívny prístup, ktorý vznikol na Islande a dnes sa využíva vo viacerých krajinách sveta. Nestavia na zákazoch ani na zastrašovaní. Vychádza z poznania, že najlepšou prevenciou rizikového správania je vytvárať také prostredie, v ktorom majú deti dobré vzťahy, cítia sa prijaté, trávia zmysluplne voľný čas a vedia, že sa môžu oprieť o svoju rodinu aj komunitu.
	Dôležitou súčasťou tohto prístupu sú aj pravidelné prieskumy medzi mladými ľuďmi. Vďaka nim vieme lepšie porozumieť tomu, čo deti a dospievajúci skutočne prežívajú, aké výzvy riešia a kde potrebujú väčšiu podporu. Získané údaje pomáhajú mestám, školám aj odborníkom prijímať rozhodnutia založené na reálnych potrebách detí, nie na domnienkach.
	Výsledky z celého sveta aj zo Slovenska ukazujú, že deti prospievajú najviac tam, kde spolupracujú rodičia, školy, samospráva aj miestna komunita. Práve preto Planet Youth prepája všetkých, ktorí môžu prispieť k tomu, aby deti vyrastali v bezpečnom    a podnetnom prostredí.
	Táto brožúra prináša jednoduché odporúčania, ktoré vychádzajú z poznatkov výskumu aj zo skúseností rodičov. Nie je návodom na dokonalé rodičovstvo.
	Je pozvaním zamyslieť sa nad drobnými každodennými krokmi, ktoré môžu mať veľký význam pre zdravý vývin detí.
	Rodina
	Voľný čas

	Jednotlivec
	Rovesníci

	Miestna školská komunita

	Rodina očami detí - Čo nám ukázali odpovede detí v Nitre
	Nitra - 2024
	Rodina
	89%
	detí hovorí,  že ich rodičia vedia, kde trávia večery

	88%
	detí hovorí,  že ich rodičia vedia, s kým trávia večery

	80%
	detí hovorí, že rodičia stanovili pravidlá ohľadom toho, kedy by mali byť večer doma

	90%
	detí sa často alebo vždy cítia doma bezpečne

	82%
	detí hovorí, že od svojich rodičov dostáva starostlivosť, pochopenie  a podporu

	70%
	detí často alebo vždy trávi víkendy s rodičmi

	92%
	detí hovorí, že ich rodičia nesúhlasia* s opíjaním sa

	96%
	detí hovorí,
	že ich rodičia nesúhlasia*
	s užívaním marihuany
	Čísla sú len začiatok. Za každým percentom je príbeh dieťaťa.


	Prečo je úloha rodičov taká dôležitá?
	Rodičia sú pre svoje deti najvýznamnejšími ľuďmi. Ich záujem, podpora, nastavené hranice aj každodenné rozhovory vytvárajú pevné základy, z ktorých dieťa čerpá počas celého dospievania.
	Nie je potrebné byť dokonalým rodičom. Dôležitejšie je byť rodičom, ktorý je svojmu dieťaťu nablízku, zaujíma sa o jeho život a vytvára prostredie, v ktorom sa cíti prijaté         a v bezpečí.
	Až 70 % mladých ľudí v Nitre uvádza, že trávi voľný čas so svojimi rodičmi.
	Spoločné chvíle nemusia znamenať veľké výlety alebo špeciálne aktivity.
	Aj obyčajný rozhovor, prechádzka, spoločné varenie, šport či večer pri spoločnej aktivite vytvárajú priestor na blízkosť a dôveru. Pre dieťa je dôležité vedieť:
	„Moji rodičia majú na mňa čas.“
	Brožúra, ktorú držíte v rukách, nie je návodom na dokonalé rodičovstvo.
	Každá rodina je iná a neexistuje jediný správny spôsob výchovy.
	Sú to všetky situácie, vzťahy a skúsenosti, ktoré pomáhajú deťom zvládať výzvy dospievania              a znižujú pravdepodobnosť rizikového správania.
	Medzi najdôležitejšie ochranné faktory patria napríklad:
	Čo sú ochranné faktory?

	Obrazovky v živote prváka
	Technológie sú súčasťou života. Dôležité je, aké miesto v ňom majú.
	Mobilný telefón, tablet, počítač či televízor sú dnes prirodzenou súčasťou sveta detí. Môžu byť zdrojom informácií, zábavy aj učenia.
	V prieskume Planet Youth v Nitre z roku 2024 uviedlo  54 % mladých ľudí, že nemajú stanovené obmedzenia na používanie technológií. Tento údaj nie je hodnotením rodičov ani detí. Je skôr pozvaním zamyslieť sa nad tým, aké miesto majú technológie v našej rodine a aké pravidlá pomáhajú nášmu dieťaťu udržať rovnováhu.
	Pre zdravý vývin dieťaťa je však dôležité, aby obrazovky nenahrádzali to, čo deti najviac potrebujú:
	V prvých rokoch školy sa vytvárajú dôležité návyky. Spôsob, akým rodina nastaví používanie technológií dnes, môže ovplyvniť vzťah dieťaťa   k obrazovkám aj      v budúcnosti.

	Prevencia nezačína zákazmi.
	Začína vzťahom.
	Dieťa, ktoré má doma dôveru, bezpečie a podporu, ľahšie zvláda výzvy, ktoré prináša aj digitálny svet. Naším cieľom nie je odstrániť technológie zo života detí. Naším cieľom je pomôcť deťom vyrastať
	v prostredí, kde majú priestor na:
	vzťahy, pohyb, učenie, oddych a skutočné zážitky.
	5 jednoduchých pravidiel pre rodinu


	Spánok – základ úspešného školského dňa
	Ako môžete pomôcť svojmu dieťaťu?
	Nástup do školy prináša deťom množstvo nových zážitkov, povinností a výziev. Aby ich zvládali s radosťou a energiou, potrebujú dostatok kvalitného spánku.
	Počas spánku mozog spracováva všetko, čo sa dieťa počas dňa naučilo. Upevňuje nové vedomosti, podporuje pamäť, pomáha regulovať emócie a pripravuje organizmus na ďalší deň. Kvalitný spánok je preto rovnako dôležitý ako zdravá strava či pohyb.                         V prieskume Planet Youth uvádza 51 % mladých ľudí v Nitre priemerne 8 hodín spánku denne. Dáta nám pripomínajú, že spánok je dôležitou súčasťou každodenného režimu                 a zdravého vývinu.
	Pri prvákoch je pravidelný spánkový režim obzvlášť dôležitý. Dieťa potrebuje dostatok času na oddych, aby malo energiu učiť sa, hrať sa, zvládať emócie a objavovať svet.

	Koľko spánku?
	Deti vo veku 6 až 12 rokov by mali spať 9 až 12 hodín denne. Rovnako dôležitá je aj pravidel-
	nosť – ak dieťa chodí spať približne v rovnakom čase, ľahšie zaspáva a jeho spánok je kvalit-
	nejší.
	Kvalitný spánok patrí medzi najdôležitejšie ochranné faktory zdravého vývinu dieťaťa. Oddýchnuté dieťa sa lepšie učí, ľahšie zvláda nové výzvy a s väčšou radosťou objavuje svet.


	Koníčky pomáhajú deťom objaviť, kým sú...
	Voľný čas nie je iba čas bez povinností. Je to priestor,
	v ktorom dieťa spoznáva samo seba, objavuje svoje záujmy, učí sa nové veci, vytvára priateľstvá a získava skúsenosti, ktoré podporujú jeho sebavedomie.
	V Nitre sa 34 % mladých ľudí venuje športu v športových kluboch a 24 % navštevuje výtvarný, divadelný alebo hudobný krúžok.
	Práve zmysluplné trávenie voľného času patrí medzi dôležité ochranné faktory v živote dieťaťa.
	Dieťa, ktoré má možnosť venovať sa aktivitám, ktoré ho bavia, má väčšiu príležitosť:
	Deti potrebujú pohyb nielen preto, aby boli zdravé.
	Pohyb pomáha aj pri:
	Nemusí ísť vždy o výkonnostný šport. Dôležité je, aby dieťa zažívalo radosť z pohybu.
	Planet Youth ukazuje, že deti a mladí ľudia lepšie zvládajú životné výzvy, keď majú okolo seba:
	Voľný čas preto nie je iba „vyplnený čas“.
	Je to priestor, kde deti rastú.


	Spolupráca rodičov
	Každý rodič chce pre svoje dieťa to najlepšie. Chce, aby bolo šťastné, zdravé, aby malo kamarátov, cítilo sa bezpečne a vedelo zvládať životné výzvy. Na túto úlohu však nemusíme byť sami.
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