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Veroniku posadila chripka na vozik: Z pripravy na operaciu sa stal boj o zdravie! &

B 18. 2. 2025, 9:00 cas.sk & FPD Media, a.s. Ambivalentny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach
UPJS
372 294 8,27 0,08 1466 EUR

Veroniku posadila chripka na vozik: Z pripravy na operaciu sa stal boj o zdravie!
Veronika musela absolvovat mnozstvo rehabilitacii.

Zivot sa jej zmenil v jedinom okamihu. Veronika z Ko$ic sa pripravovala na operaciu kolena postihnutého artrézou, ked jej plany skriilo
vzacne neurologické ochorenie. To ju na dlhé obdobie priputalo k invalidnému voziku.

Velka vdaka

Rozcvi¢it nohy do povodného stavu nebolo jednoduché, kedZe Veroniku limitovala artréza kolena. Pre dal$i posun bola nevyhnutna
operacia, a tak sa obréatila na prednostu Kliniky muskuloskeletalnej a $portovej mediciny UPJS LF a Nemocnice AGEL Kosice-Saca
Petra Polana, u ktorého v minulosti absolvovala operaciu bedrového kibu. Tentokrat $lo o implantaciu totalnej endoprotézy kolena, ktora
prebehla bez komplikacii.

,Podarilo sa narovnat os koncatiny a po absolvovani rehabiliticie sa za $tyri tyzdne podarilo obnovit takmer pIny rozsah pohybu, o nie je
vzdy v pripade pacientov s komplikdciami mozné,“ uviedol. Veronika netaji obrovskd vdacnost - tak samotnému prednostovi, ako aj
anestéziolégom a timu rehabilitacnej kliniky za naslednl starostlivost. ,Ak véetko dobre péjde, nohy by mali byt plne funkéné a budem
opat chodit bez opory,“ dodava.

Guillainov-Barrého syndrém

- oznacovany tiez skratkou AIDP, prejavujlci sa symetrickou slabostou koncatin

* predstavuje vzacne ochorenie s incidenciou 0,81 - 1,89 na 100 000 obyvatelov ro¢ne
* prognéza pacienta je vacsinou dobra, ochorenie ma vsak stale mortalitu 3 - 7 %

spaft

Viac k téme:

Autor: Novy Cas, red
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V Kosiciach skolia lekarov na vazne poranenia hlavy. Kurzy sa robia na l'udskych telach @

O 18. 2. 2025, 10:00 zdravotnickydennik.sk & Lucia Hakszer Pozitivny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v
Kosiciach UPJS
152 0,00 0,00 51 EUR

V Kosiciach skolia lekarov na vazne poranenia hlavy. Kurzy sa robia na ludskych telach
18. 02. 2025

Lucia Hakszer

Sdilet

Neurochirurgovia z Univerzitnej nemocnice L. Pasteura (UNLP) v Kosiciach chcui pomdct zlepsit zdravotnl starostlivost o pacientov s
poraneniami hlavy. Prave kvoli takymto poraneniam neraz dochadza k opuchu mozgu, ktory méze mat vazne nasledky alebo skongif
fatalne. Neurochirurgovia preto $kolia svojich kolegov neurotraumatalogév, aby vedeli rychlo a bezodkladne konat. V spolupraci s
Ustavom anatémie Lekarskej fakulty Univerzity Pavla Jozefa Safarika (LF UPJS) a Aesculap Akadémie v Cesku a na Slovensku pripravili
kurz Dekompresivne kraniektémie — Hands on cadaver.

S kurzami zagali v roku 2023 a prednosta Neurochirurgickej kliniky LF UPJS a UNLP Kosice Vladimir Kafuch pre Zdravotnicky dennik
skonstatoval, Ze ide o jediné slovenské pracovisko, ktoré robi neurochirurgické kurzy na kadaveroch, teda na mftvych fudskych telach.

Dekompresivna kraniektomia je opera¢na technika, pri ktorej lekari otvoria lebku v mozgovej €asti hlavy a odsaju krvny vyron, kvoli
ktorému dochadza k opuchu mozgu. Ide o Zivot zachranujuci vykon indikovany po zlyhani konzervativnej liecby. Teda pokial
vntrolebe&ny tlak neklesa, lekari zvazuji dekompresivnu kraniektémiu. Na problematiku upozornilo ob&ianske zdruzenie Uraz hlavy,
ktoré sa zameriava na pomoc pacientom po tazkych poraneniach hlavy a ich blizkym a $iri osvetu o moznostiach liecby.

Bezpecny nacvik

Docent Katuch pre Zdravotnicky dennik vysvetlil, Ze tieto operacie sa na Slovensku vykonavaju predovéetkym na neurochirurgickych
pracoviskach, ktoré rieSia Urazy hlavy, a taktiez na niektorych traumatologickych pracoviskach so zameranim na neurotraumatolégiu.
Nerobia sa len po Urazoch hlavy, ale niekedy aj po cievnych mozgovych prihodach. ,Vysledky dekompresivnej kraniektomie zavisia od
viacerych faktorov, predovSetkym a najviac od rozsahu primarneho poranenia mozgu a komplikacii, pricom viaceré stadie ukazali, Ze
operacia redukuje mortalitu a zlep$uje prezivanie,“ dodal Katuch.

Zakrok je, podobne ako cela hospitalizacia pacienta po neurotraume alebo po mozgovej prihode, plne hradeny vSetkymi zdravotnymi
poistovitami. Nemusi v8ak byt vhodnou moznostou pre kazdého. ,Kontraindikdciou st predovéetkym fazké poranenia mozgu
nezlucitelné so Zivotom, fazké komorbidity a multisystémové trauma viacerych organov,“ konstatuje neurochirurg.

Kurz predstavuje najvy$si stupen tréningu a podla Katucha je jedineny v tom, Ze neurotraumatolégovia maji moznost vyskusaf si
zlozZité operacéné pristupy bezpecne na kadaveroch. Ziskaju tak cenné zruénosti pre reélne operacie hlavy a to bez zataZenia pacienta.
LPokial Urazy hlavy, najma tie tazké, nie su oSetrené od zaciatku spravne, rapidne prudko klesa prognéza prezitia pacienta, pripadne
hrozia vazne pourazové stavy. Nasim ciefom je naucif kolegov z celého Slovenska, aby boli tieto Grazy hlavy oSetrené rychlo a spravne,“
povedal prednosta kosickej neurochirurgickej kliniky.

Mohlo by vas zaujimat
Kazdoroc¢ne pribudne 300 diabetikov 1. typu. Defom mé poméct novy vzdelavaci program

Pre Zdravotnicky dennik upresnil, ze na kazdom kurze je maximalna kapacita 16 Skolencov pri Styroch kadaveroch. ,Kurz vzdy
vyhodnocujeme na zaver anonymnym dotaznikom, najvacsia spokojnost je s moznostou operovat a vyskusat si operaciu a jednotlivé
indtrumenty este pred skutoénym pacientom,* hovori docent Katuch.

Kurz dekompresivnej kraniektomie (Foto: UNLP)
Chystaju aj dalsie Skolenia

Na klinike roéne vykonaju viac ako 2000 operacii hlavy v celkovej anestézii. Urazov hlavy, ktoré si vyzaduji nasledni dekompresivnu
kraniektémiu, oSetruji koSicki neurochirurgovia 100 az 150 ro¢ne.

Katuch, ktory je viceprezidentom Slovenskej neurochirurgickej spolo¢nosti a tiez ¢lenom eurdpskych a americkych neurochirurgickych
spoloc¢nosti, vysvetlil, ze na uvolnenie vnutrolebecného tlaku je potrebné Standardné neurochirurgické vybavenie. ,Rozdiel vo vybaveni je
az potom podla toho, aky proces operujete — iné vybavenie potrebujete pri nadoroch mozgu, iné pri cievnych ochoreniach, iné pri detske;j
neurochirurgii. Pri Grazoch vac¢sinou je dostacujuce zakladné neurochirurgické vybavenie,“ hovori. Pri uvolfiovani vnutrolebeéného tlaku
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je vzdy na prvom mieste najskér konzervativny manazment, ktory sa vacsinou robi na anestéziologicko-resuscitacnych oddeleniach
(ARO).

Neurochirurgicka klinika UNLP planuje kurz rozsirif okrem dekompresivnych kraniektémii aj o endoskopické operacie mozgu a o
stabilizacie chrbtice. ,O kurzy s touto tematikou je na Slovensku nesmierny zaujem,* uzavrel Vladimir Katuch.

Autor: Lucia Hakszer
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Ako sa ucit efektivne? Zapojte ¢o najviac zmyslov, uéte druhych a robte si prestavky, radi psychologi¢ka @

B 18. 2. 2025, 18:56 dennikn.sk @ N Press, s.r.o. Otakar Horak Pozitivhy Univerzita Pavla Jozefa Safarika v
Kosiciach Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach
322 077 7,16 0,07 1267 EUR

Ako sa ucif efektivne? Zapojte ¢o najviac zmyslov, uéte druhych a robte si prestavky, radi psychologicka

Ako sa motivovat k uGeniu, ako sa uéit spravne a akym chybam sa pri uéeni vyhnit? ,Medzi najicinnejsie formy uéenia patri skupinova
diskusia alebo prax. Uplne najicinnejie je uéenie druhych,“ vravi psychologitka Lenka Hudakova . Vyhodou takého pristupu je, Ze sa pri
flom zapaja viacero zmyslov, dodava.

Lenka Hudakova posobi v Univerzithom poradenskom centre Univerzity Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach, kioré pomaha $tudentom s
rieSenim problémov a prekonavanim tazkosti v osobnom a $tudijnom Zivote.

V rozhovore sa docitate aj:

preco by si studenti mali ¢itat text nahlas;

ako prekonat stres ¢i Uzkost z toho, Ze uciva je vela a neda sa zvladnuf;

¢i sa ucif v urcitych ¢asovych oknach a ¢&i hudba poéas uéenia odvédza pozornost alebo poméha sustredit sa.
Aké najvacsie chyby robia vysokoskolaci, ked' sa ucia?

Jednou z najvacsich chyb je, Ze sa nikdy nenaudili udit sa. Preto vyuZivaju techniky, ktoré im stadili na zakladnej a strednej $kole, ked’
uciva nebolo tak vela a stacilo si ho pozriet jeden alebo dva dni pred pisomkou.

Vysokoskolaci sa obvykle uéia tak, Ze si text podCiarkuju a zvyrazfuju. Len si ho €itaju o€ami. Nehovoria si ho nahlas. To je velmi
pasivne ucenie. Naopak, pri aktivnom uceni sa text analyzuje, Student kladie otazky, robi poznamky, prepaja informacie s tymi, ktoré uz
ma, alebo text prerozprava vlastnymi slovami.

Druhou velkou chybou je zly ,time management®. Zapocty su raz za semester, skisky su na konci semestra, ale ucit sa treba priebezne.
Studenti nerobia to, aby si udivo rozdelili na mensie celky. Je ddlezité, aby sa nauéili odhadnut svoje kapacity, nech vedia, kolko sa
dokazu naucit pocas jedného priemerného dra. Na zaklade toho si prispésobia, ako a kofko sa maju uéit a kedy je Cas a priestor na
mimoskolské aktivity, ktoré su takisto ziaduce.

Spomenuli ste, Ze Studenti sa zvyknu ucif tak, Ze si text len podciarkuju a zvyraznujd. Aj ja som sa tak ucil. Preco to nestaci?

Ide o pasivne ucenie. Poclvanie prednasky, pozeranie prednasky zo zaznamu alebo &itanie poznamok sa radi medzi najmenej efektivne
formy ucenia. Dévodom je, ze [lock]zapajate len jeden zmysel. No ucenie je tym efektivnejSie, ¢im viac zmyslov do jeho procesu
zapajate.

Pozeranie prednasky nie je efektivny sposob ucenia. llustracné foto — Wes Hicks/unsplash.com

Medzi najiéinnejsie formy udenia patri skupinova diskusia alebo prax. Uplne najidinnejsie je udenie druhych — pri flom si overujete, do
akej hibky ste ugivu porozumeli. Ugivo vysvetlujete, a ak oponent nieomu nerozumie, kladie otazky, aby ste ho objasnili. Zapajate pri
tom viacero zmyslov — rozpravate, premyslate, nie€o si mozno zapiSete alebo nakreslite. Aktivne zapajate mozog.

Najlepsie je, ak ucivo vysvetluje niekto s podobnymi vedomostami, ako mate vy. Ak ho vysvetluje ¢lovek, ktory tridsat rokov vyucuje
povedzme anatémiu, pouziva Gplne iny jazyk a ucivo podava inak. Niektoré veci povazuje za samozrejmé, ale pre Studenta méze ist o
detaily, ktoré mu ujdd a neporozumie im. Ak sa navzajom ucia spoluZziaci, narazaju na to, o nevedia a kde maju medzery. Spolu sa
tahaju, lebo vSetko nevedia rovnako a ten, kto vie viac, druhému poméze a ucivo mu vysvetli.

Precitajte si tiez

Skima, ako sa spravne uéit: Dookola si ¢itat text a podcCiarkovat nie je efektivne

Radite pri skupinovom uceni aj gamifikaciu, napriklad kvizy?

Urcite. Ale kvizy nemusite robit iba v skupine. Sila skupiny spociva v tom, Ze Studenti si zopakuji ucivo a jeden druhého sa opytaju, ked
nieGomu nerozumejl. Skupina poskytuje oporu. Student citi, Ze ,v tom nie je sam* a Ze je niekto, ,kto mi vie pomdct a je na tom tak ako
ja“. V8etci $tudenti si prechadzajd tymi istymi skiisenostami.

Kvizy mozno robit aj individuélne. Slizia ako forma opakovania — nau¢im sa kapitolu, vypisem si z nej 15 otazok, urobim si z nich kviz
alebo karticky, kde si napiSem body s odpovedami. Takto si dokazem ucivo zopakovat. Bol vyskum, Ze ak Studenti dostali v Uvode
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hodiny zabavny kviz z toho, ¢o sa ucili na minulej hodine, proces zapamatavania sa zlepSil o 50 percent.
Existuju aplikacie, ktoré su vhodné na robenie takychto kvizov?

Asi najznamejsia aplikacia tohto druhu je Kahoot . Aj my ju vyuzivame.

Preco by si Studenti mali ¢itat text nahlas? Preco je to lepsie, ako si ho ¢itat len v mysli?

Délezita rolu hra proces verbalizacie. Pokial mame veci len v hlave, méZzeme byt presvedceni, Ze ich vieme, no len ¢o ich mame
povedat, zistujeme, Ze to tak celkom nie je. Ked zaéneme rozpravat, o texte premyslame inak. Musime ho skladat do slov. Viac sa pri
tom ukazuje, nakolko textu rozumieme.

Je biffovanie stéle popularne — namiesto toho, aby sa $tudenti snazili veci pochopit, sa ich len ucia naspaméat?

Je to popularne. Asi preto, lebo na zakladnych a strednych Skolach ucitelia vyzadovali, aby sa Studenti text naucili od slova do slova a
takto ho preniesli do pisomky alebo Ustneho skii$ania. Na vysokej kole dochadza k zlomu, lebo Student zistuje, Ze biflovanie mu zrazu
nestaci. Mozog je zahlteny. Ucivu treba porozumiet dostatocne hlboko, aby ho $tudenti mohli efektivne poprepdjat a na skiske dokazali
reagovat.

Nehovorim, Ze biflovanie je iba zIé. Ma svoj zmysel. Ak sa napriklad ucite jazyky, slovicka sa potrebujete naucif. Na druhej strane aj to
sa dé& urobif inak, napriklad tak, Ze na jednej strane karticky mate text a na druhej strane obrazok. UZ to nie je obycajné biffovanie, lebo
prepajate dva vnemy.

Biffovanie ma zmysel aj v pripade, Ze idete na skisku, ktori nepovaZzujete za podstatnu, ale potrebujete ju absolvovat. Tak sa na fu za
jednu noc naucite. Ale v pripade, Ze si chcete uéivo zapamatat, chcete mu porozumiet, pouZivat ho dalej a nadvézovat nariho, biffovanie
vas k tomu nedovedie.

Povedali ste, ze vysoko$kolaci si biffovanie prenasaju zo zakladnej a strednej $koly. Znamend to, Ze na tychto stuprioch sa stale
vyzaduje?

Kontakt so zakladnou a strednou $kolou nemam, ale predstavujem si to tak, kedZze sa nam tento problém objavuje. Na druhej strane na
nizsich stupnoch dochadza k zmenam — vidim to na svojej neteri, ze na zakladnej Skole robia viac projektov a s textom pracuju inak, ako
to bolo za mna. Napriek tomu sa téma biflovania na vysokej $kole stéle objavuje: ,Chcel by som sa to naucit naspamat, ale textu je zrazu
tak vela, Ze to nejde,” hovoria nam Studenti.

Prednaska Lenky Hudakovej o tom, ako sa (efektivne) uéit. Zdroj — YouTube
Co robif v pripade, 7e sa vysokogkolsky tudent — nech ma akékolvek dévody — musi na skisku naugit na poslednu chvifu?

Ak si ugivo nepotrebujem pamatat a d'alej ho nepotrebujem, aj biflovanie pripada do Uvahy. Inak radim udit sa nahlas a opakovat si.
Student by si mal robif prestavky. Aj ked sa $tudent uéi na poslednt chvilu, nemal by sa uéit povedzme sedem hodin v kuse. Nech si da
po 30 az 40 mindtach ucenia 5- alebo 10-minGtovu prestavku. Jej ciefom je, aby sa mozog zregeneroval.

Z fyziologickej stranky je doélezité, aby $tudent pil vela vody a konzumoval zdravé jedlo, Ziadne fastfoody. To je spdsob, ako podporif
mozog, aby pracoval efektivnejsie. Treba vela spat. Ked spime, zapaméatavame si to, ¢o sme sa naudili. Bez spanku toho vela v pamati
nezostane.

Ako sa motivovat k u¢eniu? Je to o tom vypestovaf si navyk?

Pomaha udif sa v uréitych ¢asovych oknéch. Niektori ludia su ranné typy, ini ve¢erné. Treba sa poznat, aby sme vedeli, o nam
vyhovuje. Ak sa ¢innost opakuje v podobnom ¢ase, mozog si na fu fahdie navykne a menej protestuje, Ze ,ide neprijemna aktivita“.
Navyk mozno budovat aj cez odmeny — stavkou s kamaratom, nie¢im sladkym alebo epizédou kratsieho seriélu.

Ked sa $tudent ma ist ucit, no nechce sa mu, poméha, ak o tom dlho nepremysla. Nech si spravi nadych a vydych a ide na to. Alebo
nech napocita do desat. To ho odstartuje, aby zacal. Len ¢o sa dostane do stavu, Ze opakovane premysla, ako sa pojde udit, nemusi
vobec zacat, pretoze sa v myslienkach zacykli. Nech sa nezdrziava pripravou a premysfanim; to uéenie iba oddafuje. Odporti¢ame, aby
si Student pripravil prostredie na ucenie a v§etky veci mal nachystané.

s _ vy

Technika, ktord pouzivam ja, sa po anglicky vola ,eat the frog“. Znamen4, Ze sa za¢ne s najtazsou Ulohou, ktora nas dany den ¢aka. Ked
sa dokondi, pokracuje sa tymi fah8imi. Ked' pracujem s klientmi, robim to iba doobeda. Je to najnaroénejsia ¢ast mojej prace a vtedy som
najaktivnejsia. Zvysné veci ako administrativu ¢i webinare si nechavam na neskor.

Zalezi na tom, v akom prostredi sa u¢ime? Ma si Student napriklad upratat st6l?
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Je to individualne, kazdému vyhovuje nieco iné. Mame Studentov, ktori maju radi, ak je ich st6l upratany. Inym vyhovuje, ak prostredie
menia. Niekto potrebuje ticho, inému sa lepsie ugi v kaviarni, kde je ruch. Dalsiemu sa najlep$ie uéi v kniZnici. Kazdému vyhovuje nie¢o
iné a kazdého k uceniu motivuje nieco iné. Ale vzdy je dobré, ak si Student pripravi veci dopredu a vie, ¢o sa ide ucit, ¢o ho ¢aka a ¢i ma
véetky materidly. Inak ho pri u¢eni budl zdrziavat a rozptylovat externé faktory.

Foto N — Tomas Benedikovi¢
Co hovorite na hudbu pogas uéenia? Odvadza pozornost alebo skér pomaha ststredit sa?

Opét plati, Ze je to individuélne. Niektori $tudenti vyhfadavaja tiché prostredie, lebo zvuk by ich rozptyloval a nedovolil im ststredit sa. No
mame aj Studentov, ktori maju radi ruch ¢i ,podmaz“ v kaviarni. V mojej praxi sa prili§ nestretavam s tym, ze by sa Studenti ugili pri
hudbe.

Co sa tyka zvuku, napadio mi, ako som par $tudentom radila, Ze ked si opakuijl, nech si to nahraji. Potom si to mozu pustat ako taky
podcast. Idi von, nahravku si dajd do slichadiel a mézu poclvat, aby si veci zopakovali.

Elektroniku vypnut, lebo pri ueni rusi?

Toto sa tyka témy prokrastinacie, s ¢im bojuje vela Studentov. Radime im, aby si pri u€eni vytvorili antiprokrastinacny plan. Aby vedeli
identifikovat, pri com prokrastinuju — 99 % uvadza ako dbvod sociélne siete. Niekto v tej stvislosti hovori o nakupoch ¢&i upratovani.
Student by sa mal ugit, ale zrazu véade vidi prach, tak zadne upratovat. Ale vo véeobecnosti plati, ze dominuju socilne siete.

Radim, aby si Studenti nainstalovali aplikacie, ktoré im na isty ¢as zablokuju sociélne siete, nech ich nerusia. Socialne siete sytia
dopamin, hlavne pri takej nudnej ¢innosti ako ucenie.

Mozno sa uéit aj v posteli alebo ta je iba na spanok?

Som nehodnotiaca. Pokial sa Studentovi dobre u¢i v posteli a vyhovuje mu to, nemerfime to. To, ¢o funguje, skér vylepSujme, ako by sme
to mali menit a jeho systém rozhadzat. Ak sa takto Student uéi 12 rokov od zékladnej $koly, nechajme mu to tak aj na vysokej $kole. Skor
sa pozerajme na to, €o nefunguje.

Vyuzivaju Studenti pri u€eni umell inteligenciu?

Neviem, nakolko ju vyuzivaju pri u€eni, ale pri pisani seminarnych a zavere€nych prac ano. Je to len méj odhad, ale predpokladam, ze
ak nie¢o nevedia, vyuziji ChatGPT ¢i iny podobny nastroj, nech im to vysvetli inym jazykom, ako to bolo na prednaske. Trosku to
nahradza pracu v skupine, len v tomto pripade sa fudia spolu neporozpravaju.

Co st myslienkové mapy a ako ich mozno vyuzit pri ugeni?

Je to sposob grafického znazornenia uciva. Je fajn vyuzivat ich v pripade, Ze sa $tudenti musia ucif velké celky. Ak Student pise
bakalarsku alebo diplomovu pracu, pomdze mu, ak si ju najprv zakresli do myslienkovej mapy. V nej si rozvrhne jednotlivé kapitoly a
podkapitoly a ¢o v nich bude riesif. Vytvara sa tak pavik Gloh, ¢o méa $tudent vykonat. Uz to nevyzera ako velka hroziva guéa s nazvom
diplomova praca, pretoze je rozdelena do mensich prehladnych celkov.

Mozgu sa lepsie pracuje na mensich a Struktdrovanych veciach, ktoré maju deadline. Vytvara to aj prehfadnost. Myslienkové mapy
mozno vyuzit aj vtedy, ked' si $tudent vytvara $truktiru knihy ¢i kapitoly. Aby vedel, ¢o kapitoly obsahuji a ¢o boli hlavné témy a podtémy.
V porovnani so suchym textom si to lepsie zapamata. Student vyuziva dalsi vnem — nejde len o holy text, lebo méa aj obrazky. Super je
to, Ze je tvorcom myslienkovej mapy. Je to priklad aktivneho u¢enia — Student rozmysla, ¢o tvori, a vytvara si pri tom Struktaru.

Ako prekonat stres ¢i Uizkost z toho, Ze uéiva je vela a neda sa zvladnut?

Radim, aby si Studenti rozdelili u¢ivo na mensie €asti. Hr6za z toho, ako sa nau¢im celd anatémiu alebo ako spravim bakalarsku pracu,
nad nimi visi ako balvan ¢&i nesplnitelna Gloha. No ak si to rozdelia na mensie ¢asti, uvidia, Ze sa na nich da pracovat. Rozptyluje to
paniku a stres, Ze sa to neda. Studenti sa citia kompetentnej$i: ,Som schopna napisat dnes jednu stranu®, ,Dnes dokazem spracovat
jednu kapitolu“ alebo ,Dnes sa nauc¢im nejaky pocet kosti hornej koncatiny“. Tym, Ze sa celok rozdeli na mensie Casti, Student ziska
pocit, ze sa to da zvladnut. Posilfiuje ho to.

Psychologi¢ka radi rozdelif si u¢ivo na mengie Gasti, odpada tym stres z obrovského mnozstva uciva. llustraéné foto — Kimberly
Farmer/unsplash.com

Co hovorite na rézne latky, ktorymi si $tudenti pomahaju, ked' sa uéia? Ako hodnotite vyznam relaxu a spanku?
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Co sa tyka liekov, absoliitne ich neodpori¢ame. Vznika od nich zavislost. Podporila by som zdravé fungovanie organizmu. Clovek
dokéZe obsiahnut vyzvy vysokoskolského uéenia, len ho na to treba pripravit. U¢eniu napoméaha dostatok spanku, vyvazena strava, vela
ovocia a zeleniny. Student potrebuje dostato&ne pit a udenie striedat s relaxom & fyzickou aktivitou. Tym, e pri uéeni pracuje hlava,
treba to vybalansovat pohybom.

Studenti by sa mali ugif v blokoch: 30 minit uéenia a po fiom 5 mindt prestavka. Po&as prestavky len neotvarajme telefén, aby sme
sledovali Instagram, ale zacvi¢me si, prejdime sa po byte, vybehnime po schodoch alebo chodme von so psom. Nech Student vypadne z
rutiny u€enia. Regeneruje pri tom organizmus.

Jedna vec je nie¢o sa naudit, ale nieco iné je zapamétat si to. Ako ucivo presunut do dihodobej paméti?

Opakovanim. NajintenzivnejSie ma byt opakovanie na zaciatku. Z prvych dvoch opakovani si $tudent zapamata najviac. Ak si poznatky
potrebujete udrzat v hlave dlhodobo, najlepsia metéda st kontrolné otazky: karticky, kvizy, myslienkové mapy a iné podobné metddy.
Dalsie opakovania nevyzadujl, aby ste im venovali vela asu, staéi sa pozrief do myslienkovej mapy a k ugivu sa vratit len narychlo.
Funguje aj kratke opakovanie pred spanim — lebo zapamétavanie prebieha v spanku.

S ¢im sa na vas Studenti v univerzitnom poradenskom centre obracaju najviac? Aké problémy ich trapia a ako im pomahate?

Chodia najma na konci zimného semestra prvého akademického roka, ked pridu prvé zapoéty. Studenti zistia, Ze ich nespravili alebo
neuspeli tak, ako o€akavali. Trosku sa zl'aknd, €o sa to stalo: ,UCil som sa tak ako vzdy, tak pre¢o to nestacilo?*

Na strednej Skole $tudenti svojou inteligenciou a Sikovnostou kompenzovali, Ze sa nemuseli tolko uéit, ale na vysokej Skole im to uz
nesta¢i. Narazia na problémy technik uéenia, ktoré su velmi pasivne. Zabudaju, Ze si maju opakovat, lebo na strednej $kole to
nepotrebovali. Pracujeme s nimi na sebadiscipline, aby pri u¢ive dokéazali vytrvat. Pracujeme aj na ,time managemente®, aby si na u¢enie
vyhradili pravidelny ¢as.

Ked som chodil na zakladn( a strednt $kolu, nikto ma neucil, ako sa ucit. Toto je deficit, ktory by sme mali napravit?

Na zakladnej a strednej Skole nam povedali: ,Nau¢ sa.“ Ale nikto nam nepovedal, ako na to. I$lo to nejako prirodzene a kazdy si nasiel

$tyl, ktory mu vyhovoval. Ale na vysokej Skole to uz nemusi stadit, lebo uéenie je spojené s tazsimi vyzvami. Bola by som velmi rada, ak
by aj na niz8ich stupiioch vzdelavacieho systému bola vyuéba o tom, ako sa efektivne udit ¢i kedy prebieha zapamétavanie.

Aké mate na Skole skisenosti s takzvanym buddy systémom?

Nasi ,buddies” funguju ako sprievodcovia ¢i kamosi pre Studentov, najCastejSie prvakov, ktorym pomahaju s adaptaciou na univerzitné
prostredie, aby sa v nom lepsie zorientovali, ale aj s podporou v oblasti duSevného zdravia. Vysvetlia im ISIC, jedalen ¢i internaty. Mali
sme aj pripady, Ze sa navzajom doucovali alebo si poskytli materialy do $koly.

Niekedy sa ma fudia pytaju, naco existuje ,buddy systém®, ked' si v minulosti vSetky tieto veci Studenti odovzdavali z ro€nika do ro¢nika.
Sama som to tak zazila, ze nam tieto informacie poskytli druhaci. Ale teraz to tak celkom nefunguje. Nasledkom covidu sme uzavretejsi.
Aj to je doévod, preco vznikol tento program — aby sa $tudenti viac siefovali a prirodzene si pomahali. Snazime sa vratif k tomu, ¢o kedysi
existovalo prirodzene, ale teraz to robime organizovanou formou.

Precitajte si tiez
Su u rodicov, bez penazi a kamaratov. Tretina vysokoskolakov trpi depresiou, rizikovo pije skoro Stvrtina
Pozorujete, Ze covid negativne poznacil dusevny stav Studentov?

Je to rézne. Niektorym Studentom situacia cez covid vyhovovala, lebo sa znizili naroky na Stadium. No ini trpeli, lebo $tudium bolo
pasivne. UCilo sa online a Studenti nezmenili prostredie. Velmi zéleZzalo na domécej situacii. Bol rozdiel, ¢i to doma bolo idealne alebo
nie.

Ked sa ma $tudenti pred covidom pytali, ako zvladnut prvé skisky na vysokej $kole, zistovala som, ako sa pripravovali na maturitu. Na
nej som im priblizovala, ako vyzera velka skiska na vysokej $kole. Ale zrazu prisli tudenti, ktori nematurovali. Nemali Ziadnu skusenost
s tym, Ze sa mali naucif vacsi celok. Prechod na vysoku $kolu bol pre nich tazky.

Rolu zohravalo, v akej faze studia covid zasiahol do zivota Studentov. Ak iSlo o prvakov, svojich spoluziakov vébec nespoznali. Bolo to

velmi izolované. Asi najtazsie to bolo pre tych, ktori boli ,medzi“, to znamena covid priiel niekedy pocas $tudia. Mali moZnost porovnat,
ako sa $tadium zmenilo. Vedeli, aké to je, ked’ sa mohli stretavat, ale poc¢as covidu to uz nebolo mozné.

llustrac¢né foto — Tomas Madeja/UK v Bratislave
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Ako ucia vysokoskolski pedagdgovia? Robia to uz interaktivnejSie alebo sa len postavia pred tabulu a celt hodinu prednasaju?

Na na$ej univerzite prebieha Skolenie pre doktorandov, na ktorom sa ucia o ucitelskych kompetenciach. Doktorandi sa neskér stanu
odbornymi asistentmi a ucia. Takto ich podchytavame, aby sa uz ako doktorandi dozvedeli ¢o najviac o tom, aké su aktivne metddy
ucenia, alebo o tom, ako pracovat so skupinou $tudentov. Systematicky na tom pracujeme.

Na naSej univerzite prebieha aj projekt zamerany na kompetencie ucitela v 21. storo€i, aby sa vysokoskolski ucitelia dozvedeli viac o
tom, ako ucit. Je to na dobrovolnej baze. Nasim cielom je nielen to, aby sa $tudenti uéili ¢o najefektivnejsie, ale aj to, aby sa im ucivo
podalo ¢o najefektivnejsie.

Zaverom sa chcem spytat, aké su tri alebo $tyri veci, ktoré by si mali $tudenti osvojif, aby sa ucili o najefektivnejsie?

Mali by sa ucit intervalovo. To znamena nie narazovo 5 alebo 6 hodin, ale v ¢asovych intervaloch. Mali by si stanovit bloky a prestavky.
Mali by sa ucit striedavo, nech mozog prejde z jednej témy na druhl. Neodporica sa miesat angli¢tinu s nemcinou, lebo mozog len
pomylite, ale skér odliSné oblasti.

Velky vyznam ma aktivna praca s textom — ¢im viac zmyslov sa do u€enia zapoji, tym efektivnejSie bude. Nezabldajte na opakovanie,
napriklad formou cvi¢nych testov. Najviac zalezi na prvych dvoch opakovaniach.

Lenka Hudéakova (31)

Je psychologitka. Pdsobi v Univerzitnom poradenskom centre (UNIPOC) Univerzity Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach, ktoré pomaha
Studentom s rieSenim problémov a prekonavanim tazkosti v osobnom a $tudijnom Zivote. Vo svojej praci uplatiuje pristup zamerany na
¢loveka (PCA); vycviku sa ztéastiiuje v Ceskom intitite PCA Brno . Je autorkou buddy systému, ktorému sa venuje v univerzitnom
poradenskom centre. Tento systém sa prijima na 13 vysokych Skolach a univerzitach po celom Slovensku. Venuje sa aj vzdelavaniu
pedagogickych a nepedagogickych zamestnancov v oblasti komunikacie, konfliktnych situacii a psychohygieny. Vyucuje predmet
Prevencia drogovych zavislosti a Self-marketing pre studentov filozofickej a prirodovedeckej fakulty.

Lenka Hudakova. Foto — Univerzita Pavla Jozefa Safarika v&nbsp;Kosiciach

Autor: Otakar Horak
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Rozdelovanie na ,my a oni* povazuje v demokracii za absurdné a riskantné
PEDAGOGICKA: POLITICI PREKRACUJU HRANICE TOHO, CO JE MOZNE AKCEPTOVAT

Od skoncenia druhej svetovej vojny uplynulo 80 rokov, rovnako ako od popravy dvanastich Kosi¢anov, ktori boli po¢as vlady Strany
sipovych krizov obeseni na stromoch na kosickej Hlavnej ulici. Pedagogitka Filozofickej fakulty Univerzity Pavla Jozefa Safarika v
Kosiciach ALZBETA SNIEZKO so $tudentmi zorganizovala interaktivnu vystavu Memento hominis! Pamataj na fudskost. V areali fakulty
na Moyzesovej ulici okolo 12 stromov na biele platno napisali dolezité odkazy. Navstevnici moézu vlozif svoj odkaz aj do ¢asovej kapsuly,
ktora bude otvorena o 20 rokov, pri prilezitosti 100. vyrocia skoncenia druhej svetovej vojny.

Text vystavy ste zredukovali na 12 viet, pretoze bolo 12 obeti nyilasiovcov obesenych na Hlavnej v KoSiciach na konci druhej svetovej
vojny?

Aj preto, lebo z mojich sklsenosti s vystavami uz vieme, Ze vela textu a vela vizualneho materialu stazuje dosiahnutie nasho ciefa, ¢im
je vzdy odovzdat délezité posolstvo z nasej minulosti pre nasu pritomnost. Preto sme sa tentoraz skor sustredili na esenciu, ktoru
potrebujeme z toho historického kontextu vylihovat.

Zaroven tym komunikujeme, preco je to potrebné pripominat si aj dnes. Ked' dnes sledujeme najvy$sich politickych predstavitefov tejto
krajiny, z pohfadu mna ako dejepisarky a didakticky dejepisu daleko prekracuju hranice toho, ¢o je mozné akceptovaf v demokratickej
spolo¢nosti. Obdobie druhej svetovej vojny je aj dnes vysoko aktualne. Komunikacia najvyssich politickych predstavitelov smerom k
verejnosti Coraz ¢astejSie obsahuje aj vyjadrenia, ktoré by uz v demokracii nemali byt akceptovatelné.

Napriklad aké?

Otvorena verejna podpora ludi a politickych stran, ktoré inklinuju k extrémizmu. Ktoré otvorene prejavuju svoje rasistické nazory alebo
pouzivaju nacistické gesta. Povazujem za neprijatelné, aby sa vysokopostaveni politicki predstavitelia tejto krajiny stretavali a v online
priestore verejne diskutovali s trestne stihanym extrémistom s antisemitskymi a rasistickymi nazormi, a taktiez je podfa mna daleko za
Ciarou, ak sa takito ludia stavaju stucastou publika v diskusnych reléciach vo velmi sledovanom slovenskom médiu.

To sa v demokratickej krajine vo verejnom priestore nesmie vyskytovaf, pretoZe sa tym legitimizuje ideolégia, ktora vo svojej absolltnej
podstate popiera fakt, Ze ludské prava su tu pre kazdého. A my s takouto ideoldgiou uz predsa mame historick( skiisenost.

Zodpovednost nas historikov a dejepisarov je tuto historicki skiisenost odovzdavat a tym pomahat nasledujicim generaciam orientovat
sa v nasSej pritomnosti, inak by bol cely dejepis aj vSetko historické poznanie zbyto€¢né. Demokracia tu nie je preto, ze sme si ju raz
vybudovali a bude tu samozrejme navzdy. Je tu prave preto, Ze si denno-denne jej hodnoty pripominame a chranime ich.

Suhlasia s vami vSetci vasi Studenti, budlci ucitelia dejepisu, alebo o niektorych historickych obdobiach vediete polemiky?

Diskutujeme o vSetkom, ale tieZ si musime stanovit nejaky pevny bod vo vesmire. Lebo na histériu sa ¢asto pozeré ako na vedu, na ktoru
mbéze kazdy nazerat ako chce. ,Ja mam na tieto udalosti iny néazor,“ povie Casto niekto vo verejnom priestore o nejakej historickej
udalosti. Ja stale Studentom opakujem, Ze histéria je veda, rovnako ako medicina. Ak je raz dokazané, ze krv do celého tela pumpuje
srdce, niekto si sice moze mysliet, Ze to robi mozog, ale takému ¢loveku by ste sa asi operovat nedali.

Podobne je to aj v histdrii. My mame déata a historické fakty o tom, ako sa Co stalo. Relativizacia toho, Ze kazdy méZe mat na historické
udalosti iny nazor, nie je v historickej vede celkom pripustna. Musime vediet odborne pracovat s minulostou a metodoldgia v historickej
vede je dana. Ano, mdzeme na historické udalosti nazerat z réznych perspektiv podra toho, kto o nich vypoveda, ale to ni¢ nemeni na
tom, aké su historické fakty. Ked' urobil $tat zo svojich vlastnych ob&anov obete a dal ich popravit, to je historicky fakt, o ktorom neméze
byt polemika.

Stromy, ktoré boli na Hlavnej ulici v Kosiciach svedkami tragédie, boli zofaté s presvedéenim, Ze sa zabudne aj na vykonané hrozy.
Nestalo sa tak. Cim sa vlastne previnili vo&i $tatu tito dvanasti obeseni?

Ni&im. Boli oznadeni za vlastizradcov, odporcov rezimu, pripadne to bol Zid alebo Rém. Casto sa aj dnes v spolo¢nosti rozdelujeme na
,my“ a ,oni“ a vyclenujeme z majority, ktord& ma pravo na vsetko, rézne skupiny fudi. Je vSak potrebné si uvedomif, Ze ak dnes
podporujeme politické strany, ktoré sfubuiju, ako zatocia so v8etkymi, ktori nam ,vadia®, ich vitazstvo vo volbach méze vytvorit prostredie,
v ktorom nikto nie je v bezpeci. Dokonca ani ich voli¢i a paradoxne ani ti, ktori takéto prostredie vytvorili.

Ako sa to moZe obratit proti nemu?
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Tak, ako sme to v histérii uz vefakrat videli. Nepoznam pribeh autoritarskeho rezimu, ktory by sa koncil $tastne. Ten, kto zavadza takyto
rezim, je ¢lovek, ktory Zije v strachu aj o seba. Clovek, ktory potlaga zakladné fudské prava a slobody je sam &lovek, ktory nikdy nezije v
bezpedi.

Hocikedy sa v situécii ,tych druhych® mézeme ocitnat aj my, ktori si myslime, ze sme teraz zvitazili proti ,nim.“ Rozdelovanie na ,my a
oni“ je v demokracii absurdné, pretoze vSetci sme nejakym spdsobom rozdielni. ,My“ sme zaroven aj ,ti druhi” pre int skupinu fudi.
Rozdiely tu boli vzdy a su prirodzené.

Pripominame si udalosti, ked' boli za rozdiely ludia obeseni. Teraz su r6zne nepohodiné skupiny trestané skor ekonomicky a socialnym
vylicenim...

Aj obeseniu predchadzala ista genéza toho, ako sa to postupne stalo. Rozdelovanie na ,my a oni“ je zaciatok, o ktorom z histérie vieme,
ako sa skon¢i. To, Zze my tu dnes nemame mitve obete, eSte neznamend, Ze sa to v kratkom ¢ase nemoze vyhrotif. Pretoze ani v 30.
rokoch 20. storocia este nikto netusil, aké budi nasledne 40. roky.

Mat dejepis je Uzasné. My ni¢ nemusime zaZivat odznova, stadi si otvorit historické dokumenty a vidime, ¢o sa stalo a ¢o za tym
nasledovalo. Vidime, ¢oho sa ludia bali. Stai, ze pri¢iny strachu v minulosti odhalime a dokazeme ich rozoznat aj v pritomnosti. Toto
napriklad uci kvalitny Skolsky dejepis.

Dnes sa vSak doraz kladie skér na logické, matematické vzdelanie a v popredi su IT odbory, ktoré rychlo napreduju.

LenZe v naSej spoloCnosti momentalne rezonuju problémy, na ktoré nedava odpovede matematika, jedine spolocenské vedy ako su
histéria alebo obcianska nauka. Paradoxne maju tieto predmety Ziaci na zékladnych $kolach len raz tyzdenne. Ako mame naudit dalSiu
generaciu, ¢o je propaganda a populizmus, ked na to neurobime priestor v 8kolach? S tym sa bude musiet naga spolo¢nost vo velmi
skorej dobe vysporiadat.

Aky je spolocny strach, ktory mali fudia vtedy pred 80 rokmi a maju ho aj dnes?

UZ od praveku sa rodicia stale bali o svoje deti. Strach z budicnosti nasich potomkov sa nemeni naprie¢ historickymi obdobiami. Kazdy
chce zit spokojny Zivot v spolo¢nosti, kde sa méZe slobodne vyjadrit, pracovat a vzdelavat sa. Ak je to postupne politicky okliestované,
vieme z dejin, ako sa to skonci.

Je délezité ucit deti identifikovaf takéto nebezpeéné tendencie v rétorike nasich politikov alebo tiez v politickom programe politickych
stréan. Potom sa budl vedief spravne rozhodnut pri volebnej urne. Pricom spravne neznamend pre td stranu, ktord chce dejepisar. Ale
spravne v zmysle, Ze aj keby tu ,ni¢ iné nefungovalo,” sloboda a fudské prava pre kazdého st nadovsetko.

Ako sa da nebezpec¢né smerovanie spolo¢nosti zastavit?

Kvalitnym vzdelavanim v spolo¢enskych a humanitnych vedach. Situdcia, ktora momentalne v spolo€nosti rezonuje, je désledkom
hlbokého podcenenia humanitného a spoloCenského vzdeldvania uz od zékladnej Skoly. Naco je nam kopa dobrych inZinierov a
vynimo¢nych lekarov, ak svoju pracu nebudd moéct vykonavat slobodne?

Dejepisari sice nezachrafuju kazdy den fudské Zivoty, ale prispievaju k tomu, aby vSetci ostatni, aj ti, ktori su teraz v kurze, mohli
vykonavat svoju pracu slobodne. Spickovi lekari boli aj v ¢ase, ked museli pracovat pre doktora Mengeleho. A je velky rozdiel, &i lekar
robi svoju pracu slobodne alebo otrokéarsky.

Ochrana zakladnych fudskych prav a slobéd je nadovSetko. A mladu generaciu v tomto duchu vzdelavaju predovSetkym humanitné a
spologenské vedy. To je konkrétny nastroj, ako sa do buduicna postaraf o to, aby v tejto krajine platili ludské prava pre kazdého. Co je,
samozrejme, dlhodoba a systematické praca, ktorej vysledky nie je vidiet za jeden deri.

Povazujete aj protesty za jeden z nastrojov obrany slobodnej spolo¢nosti?

Samozrejme, je to velky vydobytok demokracie. Argument, Ze staci len vyhrat demokratické volby, podla mia neobstoji. To, Ze niekto
vyhra volby, predsa neznamend, Ze si tu dalSie Styri roky méZze robit, ¢o chce. Protesty sliZia aj na to, aby sme ukézali, Ze si tu vitaz
volieb neméze robit len tak, ¢o chce. Aktivizacia obgianskej spolo¢nosti je vefmi délezitym prvkom ochrany demokratického zriadenia v
kazdej krajine.

Verite, Ze protesty napomozu realnej zmene?
Ano, som o tom presved&ena. V nasich dejinach sme to uz predsa niekolkokrat zaZili.

Alzbeta Sniezko vzdelava budtcich ugitefov dejepisu.
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