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O PLANET YOUTH

Planet Youth je projekt primarnej prevencie zalozeny Tato brozura bola vytvorena s cielom poskytnut

na doékazoch, ktory ndm poskytuje prilezitost zlepsit niektoré z tychto informacii rodicom, ktorych deti
dlhodobé zdravie a pohodu nasich deti. Kazdé dva zacinaju navstevovat strednu skolu, a dufame, ze
roky robime prieskum medzi vSetkymi 15 a 16-rocnymi  vam bude uzitocna.

v nasich skolach v Galway, Mayo a Roscommone, ¢o

nam poskytuje informacie, ktoré potrebujeme na to, 5 079 tinedzerov, ktori sa v celom regiéne

aby sme urobili pozitivhe zmeny pre mladsie deti, zUcCastnili prieskumu Planet Youth z novembra
ktoré za nimi prichadzaju. 2024, ndm povedalo, ze:
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CAS S RODINOU

Toto bol stvrty prieskum organizacie Planet Youth a priniesol
niekolko skutocne pozitivnych zisteni tykajudcich sa rodinného
Zivota a vztahov, ktoré nasi tinedzeri majud so svojimi rodi¢mi. 91 %
uviedlo, Ze je lahkeé prijat starostlivost a teplo od svojich rodicov.
Tinedzeri tiez uvadzaju, Ze travia so svojimi rodi¢mi vela ¢asu a 84
% uviedlo, ze ich rodicia vedia, kde su vecer.

Ako starnu, je délezité udrziavat s nasimi tinedzermi kvalitnu
komunikaciu a zostat v kontakte, zaujimat sa o to, ¢o sa deje v ich
Zivote, a byt zapojeni do toho, ¢o sa deje. Prieskum ukézal, ze aj v
tomto smere sa nam dari, pretoze 80 % nasich tinedzerov uviedlo,
ze je lahké hovorit so svojimi rodicmi alebo opatrovatelmi o
osobnych zalezitostiach.

Spolocné zaujmy, pravidelné rodinné jedla, rodinné aktivity a
rodinné stretnutia vytvaraju prijemny cas a priestor na rozhovor
pocUvanie nasich tinedzerov.

Ako rodic¢ia sme pre nasich tinedzerov
najdoélezitejsimi vzormi, preto je dblezité, aby sme
im vlastnym spravanim isli dobrym prikladom.
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Prieskum organizacie Planet Youth ukazal, ze 66 % . dgstatok spanku. Navrhované pravidla pre spanie
nasich mladych ludi travi na socialnych sietach 3 alebo Strthe.denne 3 su:

viac hodin denne. Vieme, Ze prilis vela ¢asu stradveného alebo viac hodin

pred obrazovkou ma vplyv na domace uUlohy a zaluby a na sociélnych pRW
moze byt Skodlivé pre dusevné zdravie. PouZivanie sietach LU
obrazovky by sa malo obmedzit na maximalne 2 ROCNIK
hodiny denne po dokonceni domacich Uloh a inych
aktivit.

21:30

Obrazovky by mali byt vypnuté aspon hodinu pred DRUH’Y 21:45
spanim a v noci by sa mali uchovavat mimo spalni. ROCN | K

Ak sa vam podari tieto pokyny zaviest od prvého roku, -
budu s pribudajdcim vekom vasho dietata coraz o) TRETI 22.00
doleZitejsie. Rozpravajte sa so svojim dietatom o jeho 80 /O ROC N |'K .

online Zivote a budte dobrym vzorom aj s vlastnym

- e ma v nocitelefén
pouzivanim olbrazovky.

v spalni

PRECHODNY

ROCNIK 22:15

PIATY .
ROCNIK 22:30

ZAVERECNY .
ROCNIK 22:45

Odporuca sa, aby tinedzeri spali minimalne 8 az 10 hodin neruseného spanku za noc. Napriklad,
prvak, ktory musi vstavat o 7:30, by mal spat o 21:30, aby si vyspal svojich 10 hodin. Ziadne dieta
by nemalo mat v noci v spalni telefén, staci bezny budik.




DOLEZITOST SPANKU DOLEZITOST SPANKU

Prieskum organizacie Planet Youth nam ukazal, ako malo spia nasi tinedzeri. Je to vyznamny
problém, pretoze spanok hra klucovu Ulohu vo vwvoji tinedzera, je rovnako dblezity ako vyziva
a fyzicka aktivita.

8 hodin spanku 7 hodin spanku Menej ako 6 hodin spanku

[o)
Bez dostato¢ného kvalitného spanku sa kazdy aspekt zivota tinedzera stava naro¢nejsim. 82%

Ovplyvnené je fyzické a dusevné zdravie, Skola sa stava tazsou, ovplyvnené je sebavedomie,
odolnost a emocionalny vyvoj a zvacsuju sa aj malé problémy.

Nepodcenujte dblezitost pomoci vasmu tinedzerovi, aby mal dostatok kvalitného spanku.
MobzZe to byt len zlepSenie jeho spankového prostredia, ale pombct mdze aj dobré spankova
hygiena, obmedzeny ¢as straveny pred obrazovkou, znizenie kofeinu a pravidelny spankovy
rezim.

Vytvorenim kultlry pozitivneho spanku vo vasej domacnosti pomaozete svojmu tinedzerovi
optimalizovat jeho potencial v mnohych aspektoch jeho vyvoja, zdravia a pohodly.

KOLKO SPANKU DOSTAVAJU
NASI TINEDZERI?

45% spi 8 alebo viac hodin
32% spi 7 hodin
15% spi 6 hodin
8% spi menej ako 6 hodin

Dobré fyzické zdravie Dobré dusevné zdravie Skére angaZovanosti v Skole

BIGIBI®



ZAUIMY, KONICKY
A SPORTY

Je délezité, aby boli mladi ludia povzbudzovani k
tomu, aby sa aj nadalej venovali kvalitnym,
kontrolovanym a struktudrovanym aktivitam, ktoré ich
zaujimaju aj s pribudajucim vekom.

Fyzicka aktivita je dblezita pre dobré zdravie a pohodu,
ale nie kazdé dieta ma zaujem o Sport. Iné zaluby a
konicky, ktoré poskytuju prilezitosti na zapojenie sa do
komunity mimo skoly, umozniuju nasim detom dalej
rozvijat svoje socialne zru¢nosti a budovat si
emocionalnu odolnost.

Kvalitné, kontrolované a strukturované aktivity su tiez
znamym ochrannym faktorom pred uzivanim
navykovych latok a antisocialnym spravanim.
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VAPOVANIE, FAJCENIE,
NIKOTINOVE VRECKA A KANABIS

Denna miera faj¢enia a mesac¢na miera uzivania kanabisu sa od posledného prieskumu
mierne znizila. Denna miera vapovania vSak zostava vysoka, a to 14 %, a beznym sa stalo
aj uzivanie nikotinovych vrecusok.

Uzivanie nikotinu je pre tinedzerov nebezpecné, pretoze je to latka, ktora je vysoko navykova a
mobze poskodit vyvoj mozgu dospievajlcich.

Uzivanie nikotinu v dospievani moze ovplyvnit ¢asti mozgu, ktoré reguluju pozornost,
ucenie, naladu a kontrolu impulzov. Méze tiez zvysit riziko buducej zavislosti od inych
drog. Okrem toho, vapovanie alebo vdychovanie akejkolvek latky moéze poskodit
plUca a dychacie cesty.

Experimentovanie s vapovanim nie je v prvom ro¢niku nezvycajné, preto sa so svojim

tinedzerom porozpravajte o tom, preco je vapovanie pre neho skodlivé, a budte mu
dobrym prikladom tym, Ze sa nebudete nikotinu zdrziavat.
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ALKOHOL A RODICIA

Alkohol je najbeznejsie uzivanou latkou medzi mladymi ludmi v [rsku. Ako nasi
tinedzeri starnu, Coraz Castejsie ziadaju rodicov o pristup k alkoholu, ktory by si
mohli dat pred vecierkami a podujatiami alebo na nich. Tieto Ziadosti sa mozu
zacat uz vdruhom roku a v prechodnom roku sa stanu beznejsimi.

Uzivanie alkoholu v mladom veku méze poskodit vyvoj mozgu a zvysit
pravdepodobnost vzniku zavislosti v neskorsom zivote. Okrem toho sa zvysuje
riziko dalsich skod suvisiacich s alkoholom. Najlepsie, co mdzeme pre nasich
tinedzerov urobit, je pokusit sa odlozZit vsetku konzumaciu alkoholu az do dovrsenia
18 rokov.

Prieskum Planet Youth nam ukazuje, aky délezity je postoj rodicov a ich ponuka
alkoholu, pokial ide o nadmerné pitie alkoholu u dospievajucich. TinedzZeri, ktorf
dostavaju alkohol od rodica, sa opijaju dva a pol krat castejsie ako ti, ktori ho nepiju.
Zavadzanie alkoholu u tinedzZerov doma v snahe naucit ich pit zodpovedne mébze
mat opacny ucinok.

Graf oproti jasne ukazuje dblezitost nesuhlasu rodicov. Rodi¢ia nemusia byt na
jednom alebo druhom konci vahy, kazdy rozhovor a Usilie vynalozené na oddialenie
konzumacie alkoholu je délezité.
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31 % ZIAKOV, KTORIi BOLI V POSLEDNOM
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Ako by reagovali tvoji rodicia, keby si sa opil/a?

Uplne proti tomu

Proti tomu

Trochu proti tomu

Je im to jedno



English

Irish (loslédail i ngaeilge)

Arabic (4w el 2allly Jaead)
Lithuanian (Atsisiysti lietuviy kalba)
Polish (Pobierz w jezyku polskim)

Portuguese (Baixar em polonés)

Russian (CkayaTb Ha pycCKOM SA3bIke)
Slovak (Stiahnut v slovencine)

Ukrainian (3aBaHTaXuTn yKpaiHCbKOHO)

©WRDATF

: Aktualizacie, zdroje, dalsie
informacie a odkazy najdete
na webovej stranke Planet
Youth.

WESTERN REGION

Drug & Alcohol Task Force

west.planetyouth.ie






