0 zaseBa dm

Bezpecnost bez hanby

POSTAV SA
ZA SEBA

Vzdeldvaci program na podporu
kolektivhej a osobnej
bezpecnosti pre deti




Postav sda za seba

Program na posilnenie bezpecia deti
a prevenciu nasilia v skolskych kolektivoch

Cielom programu je vytvorenie bezpecného priestoru

bez Sikany a posilnenie schopnosti mladych ludi postavit
sa za seba v situdciach, kedy sa citia zranitelne, neprijemne
alebo ohrozene.

Doéraz sa kladie na zhodnotenie rizik, verbdlnu a emocnu obranu,
vyhnutie sa konfliktom a vyhladanie pomoci pre seba alebo
niekoho, kto je vystaveny neprijemnej Ci nebezpecnej situdcii.

Znalosti sa daju v praxi vyuzit vo vsetkych sférach zivota:
skolsky kolektiv, rodinné vztahy, bezpecnost na internete Ci na ulici,
so zndmymi aj nezndmymi Flud'mi.
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Potreba programu

Sikana, verbdlne a fyzické ndsilie, obtaZzovanie, natlak, posmesky, nevhodné
komentdre a iné prejavy ndasilia st pre mnohé deti kazdodennou hrozbou nielen
v Skolskom prostredi, aj po ceste domov, na krdzkoch €i v rdmci rodinnych vztahov.

Priame aj nepriame vystavovanie sa nasiliu ma pritom dlhodobé ndsledky
na sebadodveru, sebahodnotu, skolsky vykon a celkovy vyvoj osobnosti.

Vyvoj situdcie v poslednych rokoch ukazuje, ze deti a mladez Coraz CastejSie Celia
tlakom a rizikdm spojenym nielen s fyzickym prostredim, ale aj s digitdlnym svetom.
Napriek viacerym preventivnym programom a aktivitdm na skoladch chyba déraz
na praktické zrucnosti, ktoré by detom pomohli Celit tymto situdcidm v redlnom
Zivote a poskytli im moznosti, ako konat co najbezpecnejsSie a vyhladat pomoc.

Mnohi mladi l'udia nemaju dostatok informacii a nastrojov na to, ako reagovat
v krizovych situdcidch, o zvysuje ich zranitel'nost nielen voci Sikane, ale q;
predatorskému spravaniu zo strany dospelych Ci natlaku rovesnikov

pri roznych aktivitach.
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O metodologii

Empowerment self defense (ESD)

ESD je metodologiag, ktord uci jednoduché, lahko zapamdatatelné a acinné
zrucnosti osobnej a kolektivhej bezpecnosti, ktoré si mdze osvojit kazdy uz
za par hodin namiesto rokov praxe.

Tento trauma-informovany pristup efektivne vyuziva poznatky z neurovied
a behaviordlnych vied na podporu nasich prirodzenych reakcii na stres a
nebezpecenstvo (boj, Gtek ¢i zamrznutie), aby sme dokdzali predchadzat,
prekazit a zotavit sa zo situdcii na celom spektre nasilia.

Pomaha tiez jednotlivcom reagovat v situdcidach, ktoré vyvolavajd
adrenalin a aktivaciu. S dérazom na rozsirovanie moznosti, volby a
autondmie fudi, ESD bojuje proti mytom o ndsili a modalita programu
umoznuje zasiahnut rézne cielové skupiny vratane l'udi so zdravotnym
znevyhodnenim.
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5 zasad osobnej bezpecnosti

MYSLI

Posilnenie intuicie

a pozornosti vocCi okoliu
aj sebe samému/same;,
objavovanie osobnych
hranic, vyhodnocovanie
rizikovych situdcii

a primeranych reakcil.
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ZAKRIC

Vyuzitie hlasu na
obranu, privolanie
pomoci, vyjadrenie

a udrzanie si osobnych
hranic, deeskalaciag,
reakcie na nevhodné
komentare...

s
ODID
Pohybové cviceniaq,
postoje v sebaobrane,
stratégie vyhnutia sa
konfliktu (vrétane ich
vyhod a nevyhod),
moznosti Uniku,
udrzanie fyzického Ci
emocného odstupu.

BRAN SA

Doraz sa kladie na
rec telq, postoje a
sUbor jednoduchych
a efektivhych technik
sebaobrany (jemné
techniky, ale gj tvrdé
techniky na vyuzitie
Vv nebezpecnych
situdcidch - Gder).

ZDIELAJ

PrecCo je ddlezité

O nasej skusenosti
hovorit? Aké to ma
vyhody a nevyhody?
Komu déverovat,

a preco sa nevzddavat,
kym nendjdeme
pomoc.



Online éast (10 h)
27.-28. 09. 2025

Prezenénd éast1 (20 h)

29.10. - 1.11. 2025
2 lokality podla krajov (rozdelenie nizsie)
- konkrétne miesto je v rieseni

Prezenéna éast1l (20 h)

20. 02. - 22. 02. 2026 (TT, NR) spoloéné miesto
21. 02. - 23. 02. 2026 (TN) v jednom z tychto krajov
27. 02. - 01. 03. 2026 (ZA, BB) spolocné miesto
28. 02. - 02. 02. 2026 (PO, KE) v jednom z tychto krajov
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Kompetencie formovat a rozvijat schopnost
poskytovat kvalitné vzdeldvanie v témach bezpecCnosti
a prevencie nasilia.

Poznatky, ako implementovat nadobudnuté zru€nosti
a vedomosti do tvorby vychovno-vzdelavacich
materidlov a stratégii pre jednotlivé triedne kolektivy
a prostredie skoly.

Rozvoj zru€nosti viest deti k lepSim medziludskym
vztahom, reSpektujacemu a bezpecCnejSiemu
spravaniu s presahom mimo Skolského prostredia.

Ako tvorit bezpecCny priestor v triednom kolektive,
vratane online priestoru, s ohfadom na individudlne
potreby.

Vedomosti a zru¢nosti v témach prevencie nasilia
a osobnej bezpecnosti zalozenych na najnovsich
poznatkoch a vyskumoch.

Teoretické vychodiskd prevencie a intervencie v téme
ndsilia, obtazovaniaq, Sikany Ci diskrimindcie, vratane
online prostrediaq;

Ako prispdsobovat aktivity veku a individualinym
potrebdm deti.

Certifikat o absolvovani vzdeldvania umoznujuci
vyucovanie programu Postav sa za seba pre deti

Financny benefit: Moznost realizovat program s detmi
nielen v skole, ale aj formou platenych krdzkov a kurzov
pre deti.

Moznost dalSieho vzdeldvania so ZA SEBA a ziskanie
lektorského certifikatu na dalsie typy vzdeldvania
(sebaobrana pre zeny, zmiesané skupiny,...)
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https://www.zaseba.sk/kurzy-sebaobrany/rozvrh-kurzov-sebaobrany/
https://www.zaseba.sk/kurzy-sebaobrany/rozvrh-kurzov-sebaobrany/

dm

’:-

Cena programu vratane materialov, Vdaka financnej podpore
ubytovania, stravy a mentoringu od dm-drogerie markt
1250 € /osoba ZADARMO
+ doprava

pre celkovy pocet 32 ucastnicok a
ucastnikov z nasledujucich krajov:

trenciansky, trnavsky, zilinsky, nitriansky,
banskobystricky, presovsky, kosicky.

Doprava je nie je hradena projektom, zabezpecuje sa individualne.
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Vyplnenie elektronickej prihlasky,
ktord pozostava zo zaslania
Zivotopisu a vyplnenia formulara.

Osobny pohovor (online).

Absolvovanie vSetkych troch blokov
vzdeldvania.

Implementdcia vedomosti a aktivit
v jednotlivych triednych kolektivoch
pocas jedného skolského roku

v rozsahu min 40 hodin.

S
O

Ucast na pravidelnych stretnutiach
v rdmci mentoringu za Ucelom
kontinudlneho zvysSovania
kompetencii a kvality vzdelavania.

Reportovanie a zdielanie kvalitativhych
a kvantitativnych vysledkov z praxe
a implementacie.
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https://forms.gle/Z4ee3y5cYhVCtc2GA

ZA SEBA 0.z. sa venuje vzdeldvaniu v oblasti prevencie sexualizovaného, psychického

a fyzického ndasilia pre Siroku verejnost, skoly, firmy a organizacie.

Poskytujeme komplexné a inkluzivhe programy, v ktorych sa zameriavame

na posilnenie osobnych hranic a sebavedomia, nendsilnd komunikaciu

a asertivitu, deeskaldciu konfliktu, schopnost rozpoznat formy ndasilia a adekvatne

Nna ne reagovat pomocou verbdalnych Ci fyzickych technik sebaobrany.

Bianka Urbanovska

/okladatelka a riaditelka ZA SEBA,
senior lektorka ESD, trénerka lektorstva,

trénerka IMPACT Personal Safety,
Clenka Asocidcie ESD Professionals.

Jakub Rumanovsky

Lektor fyzicke| sebaobrany Hybrid
Krav Maga v programe Pobi sa za
sebq, tréner ESD a IMPACT Personal
Safety, kondicny a silovy tréner.

Katarina Del Rio

Podpredcednicka ZA SEBA,
predskolskd pedagogicka, riaditelka
materskej skoly, autorka bdabkového
divadla Postav sa za seba.

Dominika Jasekova

Psychologicka venujuca sa témam
vztahov, navykovych |atok,
nAvykového spravania a traumy.


https://www.zaseba.sk/
https://www.zaseba.sk/hybrid-krav-maga/
https://www.zaseba.sk/hybrid-krav-maga/
https://www.zaseba.sk/divadlo-postav-sa-za-seba/

Vypocuijte si epizédu nasho podcastu, kde rozoberdme postrehy

a skUsenosti zo ZS Tbiliskd, kde uz druhy rok s podpornym timom zavadzame
program Postav sa za seba v réznych formdch - od babkového divadla pre
najmensie deti, cez adaptacné programy, az po zakladny, 6-tyzdnovy kurz.

Rovnako sme preskolili aj Cast pedagogického persondlu a rodiCov.

.,

Ako tento program meni atmosféru v triedach, podporuje deti v zdravom

Seaa

sebavyjadreni a obrane vilastnych hranic — bez agresie, a pripravuje ich

L na neprijemné a nebezpecné situdcie nielen v skole, ale aj vonku, medzi
 skutoén j uéialen bit?
skutoéne sa deti Ucit g
Aké zmeny pozoruju ucitelky arodicia

kamaratmi, v tdboroch Ci pri randeni?

Nasi hostia — Helenka Gablikova (socidlna pedagogicka, ZS Tbiliska)

a predseda rodic¢ovskej rady zo ZS Tbiliské — Radko Stulrajter, s nami zdiel'aju:
~+ ako sa program na Skole zacal,

«« aké boli ich prvé postrehy a reakcie deti;

'+ ako sa deti menili po¢as programu;

aké konkrétne zmeny nastali v spravani a klime skoly.
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https://youtu.be/smWPrJzRtqY?si=WMQ6H9PkVX8y_HJ8
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Kontaktnd osoba

Dominika Jasekova

domi.jasekova@zaseba.sk




