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Univerzita v KoSiciach zvazuje zavedenie psychotestov na prijimacich skuskach @

B 16. 1. 2024, 2:56 info.sk & Neutralny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach UPJS, vedenie UPJS OR
vedenie Univerzity Pavla Jozefa Safarika
19 526 0,43 0,00 789 EUR

14:56 16.01.2024 Kosice
Spravy » Domace
UPJS v Kosiciach by chcela v ramci prijimacieho konania zaviest psychotesty.

Vedenie Univerzity Pavla Jozefa Safarika (UPJS) v Kosiciach navrhuje zvazenie zavedenia podmienky psychologickych testov v ramci
prijimacieho konania pre vSetkych uchadzacov o Stadium. V suvislosti s bezpecnostnymi opatrenia to pre TASR uviedla hovorkyna
univerzity Laura Holanova. Pripomenula, Ze konkrétne opatrenia, ktoré by boli v praxi realizovatelné, bude potrebné prediskutovat s
Ministerstvom $kolstva, vedy, vyskumu a §portu (MSVVaS) SR.

V UPJS st v ramci eliminovania rizik bezpeénostné kamerové systémy a alarmy. Co sa tyka uzatvorenia univerzitnych arealov a budov
len pre jej Studentov a zamestnancov, z hladiska su¢asnej legislativy to nie je mozné. Ako spresnila, budovy univerzity su zo zakona
pristupné a otvorené aj pre $irokl verejnost, ktord ma povoleny pristup, napriklad do univerzitnej kniznice alebo na zasadnutia
akademického senatu.

Kym doposial rezonovala najma téma kybernetickej bezpecnosti, dblezité je podla univerzity aj zabezpecenie tej fyzickej. , Vedenie
UPJS v Kosiciach planuje rokovat na tuto tému s MSVVaS v &o najblizéej dobe s ciefom diskusie o implementacii opatreni veducich k
potencionalnemu zvyseniu bezpec€nosti na slovenskych univerzitach,“ dodala Holanova.

Téma bezpecnosti v Skolach sa stala aktualne diskutovanou po minuloro¢nej decembrovej tragickej strelbe na Filozofickej fakulte
Karlovej univerzity v centre Prahy. Ministerstvo vnitra SR informovalo, Ze sa pripravuje bezpecénostny audit v $kolach, ktory ma poukéazat
na slabiny a medzery v zabezpeceni. Avizovalo aj pripravu dotaznika pre vysoké Skoly.

Autor: Info.sk, Webtron, s.r.o.
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Paulinyova: Kyberneticka bezpeénost nie je dielom jednotlivca, ale celej organizacie @

O 16. 1. 2024, 6:00 fei.stuba.sk & Pozitivny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Ko$iciach Univerzita Pavla Jozefa
Safarika v Kosiciach, UPJ$S
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... O nas Paulinyova: Kyberneticka bezpecnost nie je dielom jednotlivca, ale celej organizacie
Navigacia

Paulinyova: Kyberneticka bezpecénost nie je dielom jednotlivca, ale celej organizacie
AUTOR: Mgr. Terézia Krajéirova | PUBLIKOVANE 16. januar 2024

CSIRT je skratka anglického nazvu Computer Security Incident Response Team, €o je oznacenie pre tim/jednotku pre detekciu a reakciu
na pocitacové bezpecnostné incidenty. Vedeli ste, Ze aj u nas na fakulte mame takéto pracovisko? Bolo zaloZzené v marci 2023 a na jeho
chode sa podielaju nielen zamestnanci, ale aj Studenti FEI STU. Jednou z takychto pracovnicok je Veronika Paulinyovd, Studentka
posledného ro¢nika Ing. stidia aplikovanej informatiky so zameranim na bezpecnost informacénych systémov.

Co si predstavit pod pojmom poéitadovy bezpeénostny incident?

Bezpecnostny incident je akakolvek udalost, ktoré narusuje alebo méa potencial narusif pocitatovl bezpeénost vzhfadom na nastavené
politiky organizacie. MéZe ohrozit dovernost, dostupnost alebo integritu informécii alebo informaéného systému, ktory je potrebné chranit.

Aké informacie je potrebné chranit? Vedeli by ste uviest priklad?

Chranif treba takzvané aktiva. Aktiva sa delia na primarne a podporné. Primarne aktiva s najmé informécie, ¢innosti a procesy sliziace
na napihanie poslania organizacie. Pre na$ univerzitny CSIRT je primarnym aktivom edukaéna a vedecka &innost fakulty. Primarne
aktiva zavisia od podpornych aktiv, ¢o st napriklad informacné systémy, pocitacova sief, technologické infrastruktira, ale aj ludia
zabezpedujlci spracovanie informacii. Pre nas je to najmé fungovanie akademického informaéného systému, dostupnost univerzitnej
pocitacovej siete Studentom aj vyucujlcim, zabezpecenie laboratérii @ mnohé dalsie.

Je mozné, aby vSetky tieto aktiva chranila jedna organizacia?

Ano, pokial spravne funguje spolupraca medzi véetkymi &lenmi organizacie. Ak st pracovnici dostatogne informovani, ochotni incidenty
nahlasovat a predovSetkym dodrZiavat nastavené bezpecnostné politiky. Bezpecnost nie je dielom jednotlivca, ale celej organizacie. Ako
univerzitny CSIRT mame vyhodu, ze mnohé oblasti bezpecnosti na fakulte maju svojich spravcov a koordinatorov, s ktorymi mézeme
komunikovat.

Co konkrétne robi pracovnik CSIRT-u na FEI STU?

Jeho Ulohou je sledovat a reagovat na nebezpecné zaobchadzanie s aktivami. Robi to dvomi formami. Prvou je mozZnost ziskania
podnetu od zamestnanca alebo Studenta pomocou formulara, ¢i osobne. Jednym, z nahlasenych incidentov bola napriklad tlaciaren,
ktora tlacila bez vyzvania na papiere nahnevanych smaijlikov a nepekné slova. Druhou formou je nas vlastny monitoring. V kooperacii s
vypoctovym strediskom aktudlne nasadzujeme do siete takzvané monitorovacie zariadenia. Tieto zariadenia maju za Glohu sledovat
dianie na sieti a nahlasit podozrivi aktivitu.
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Co je alebo méze byt podozrivou aktivitou? Vedeli by ste uviest priklad?

To, ze sledujeme siet, neznamenad, Ze nad kazdym pocitacom v sieti sedi ¢len CSIRT-u a sleduje, kto si pocas pracovnych hodin otvoril
Facebook. To nie je pre fakultu potencialnym nebezpecenstvom, a teda to nie je podozriva aktivita. Naopak, podozrivou aktivitou,
bezpecnostnym incidentom, je napriklad sto Studentskych pocitacov v jednej u¢ebni posielajucich dopyt na GitHub (vzdialeny server) s
pokusom o prihlasenie sa. Takato aktivita pripomina snahu o DDoS (angl. Distributed Denial of Service ), o je Utok, kedy mnozstvo
pocditadov vyZiada odpoved od obete, aby ju tak zahtila Ziadostami, ¢o méa za nasledok zlyhanie cielového zariadenia. Takato podozriva
aktivita je automaticky zaznamenana monitorovacim zariadenim, ktoré o nej informuje ¢lenov CSIRT-u. CSIRT nésledne rozhodne, ¢i ide
0 bezpecnostny incident, na ktory treba reagovat alebo ¢i len v danej miestnosti prebieha cvienie, v rdmci ktorého sa $tudenti ucia
pracovat s GitHub-om.

Existuju podozrivé aktivity, ktoré méze ¢lovek prehliadnut, pretoZe nevie, Ze by mohli byt nebezpec¢né?

Urcite ano. Mnohé bezpec¢nostné incidenty sa zacinaju ako maly detail, ktory bol objaveny nahodou. Niekomu pripadal podozrivy a tak sa
rozhodol ho nahlésit. Pre priklad mézeme uviest spoloénost vlastniacu automaty s napojmi. Pri kazdom vybere z automatu odi$la z karty
suma o 10 centov vys$sia nez uvedena suma. Jedna $tudentka sa to rozhodla nahlasit a zistilo sa, Ze i$lo o bezpe¢nostnl chybu systému,
ktora bola pravdepodobne uz dihsi ¢as takticky zneuzivana pre osobné obohatenie sa Gto¢nika. VSetci pred touto Studentkou si povedali,
Zze 10 centov nie je dblezitych alebo si rozdiel vobec nevsimli. Odhadovana suma, ktor( Utoénik takto ziskal, bolo niekolko tisic eur.
(Niektoré fakty tohto pribehu mohli byt pozmenené.)

Ako vyzera bezpec¢né nardbanie s pocitatom, aby pocitacovy bezpeénostny incident nevznikol?

Jediny spbsob, ktorym sa na 100% vyhnut akémukolvek vzniku bezpe¢nostného incidentu, je vypnut a odpojit véetky zariadenia od
elektrickej energie a zavrief ich do skrine. Inak je tu vzdy riziko, Ze sa nieco stane. Nastastie, toto riziko je mozné mitigovat, teda znizovaf
na akceptovateln mieru tak, Ze kazdy pouzivatel vie, s akymi informéaciami alebo technikou naraba, ¢o a ako méze robit, pricom ani
nema opravnenia na to, ¢o robit neméze. Je to kombinacia edukacie a pridelenia pravomoci len autorizovanym a len na ¢as, kedy je to
pre nich relevantné.

Akym spdsobom prebieha edukécia?

Formu edukécie si voli a prispdsobuje organizacia, kedze je potrebné zvazit Specifickost jej prostredia. Standardne prebieha edukacia
formou bezpedénostnych $koleni. Skolenia je mozné “okorenit” napriklad zaslanim phishingového alebo iného falogného e-mailu. Po
kliknuti na prilohu bude namiesto instalacie $kodlivého softvéru zamestnanca informovat, Ze tato priloha sice nie je $kodliva, no, ak by
bola, systém jeho pocitaca by bol v tomto momente napadnuty. Pre nauéenie sa rozliSovat, ¢o je falogny e-mail a ¢o reélny, odpori¢ame
napriklad od csirt.sk (Slovensky viadny CSIRT) phishingovy test.

Co véetko sa mdze naudif $tudent, ktory sa stane élenom CSIRT FEI STU?

V nagdom CSIRT-e mame $tudentov aj vyucujlcich, ktori sa zaujimaji o kyberbezpec¢nost. Aktudlne mame $tudentov aplikovanej
informatiky na FEI STU, ktori chcl ziskaf praktické skusenosti v oblasti bezpec¢nosti (monitorovanie, nasadzovanie bezpec¢nostnych
nastrojov, sledovanie siefovej prevadzky) nad rdmec vyucby, ale aj zvedavci a vyskumnici, ktori chct pohnut bezpecénost vpred. Skupina
Studentov sa venuje vyvoju nasej webovu stranky a formuldra na nahlasovanie incidentov. Spolupracu poskytujeme aj pre zaverecné
prace. Dal$ia ¢ast “CSIRTakov” sa venuje edukadnej ¢innosti. Na FEI STU zabezpedujeme predmety Pogitadova kriminalita a Operaéné
systémy. V kooperacii so SPSE Zochova nasi &lenovia udia stredoskolakov predmety Kyberbezpeénost, Poditatové siete a
Programovanie. Napriek tomu, ze sme velmi mlady univerzitny CSIRT (zaloZzeny v roku 2023), mame pomerne Siroky zdber praxe,
edukacie a vyskumu. Verime, Ze v budicnosti sa eSte rozsiri.

Poznate nejaké iné univerzitné CSIRT-y? Ak ano, ste nejako prepojeni?

Ano, véetky CSIRT-y si zakladdme na tom, aby sa povedomie o ddlezitosti Kyberbezpeénosti Sirilo a preto sme otvoreni spolupraci. Ako
CSIRT FEI STU komunikujeme s CSIRT-MU (CSIRT na Masarykovej univerzite v Ceskej republike). M& znadné skusenosti a historiu,
kedze bol zalozeny v roku 2009. Na Slovensku je CSIRT UPJS na Univerzite Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach, ktory je prvym
univerzitnym CSIRT-om na Slovensku.

Bola pre vas tato stranka uzito¢na?

Ano

Pripadne napiste ¢o sa Vam paci/nepaci
Aktuality

Autor: STU Bratislava
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UPJS v Kosiciach by chcela v ramci prijimacieho konania zaviest psychotesty @
O 16. 1. 2024, 14:41 TASR Tlaéova agentura Slovenskej republiky Neutralny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v
Kosiciach UPJS, vedenie UPJS OR vedenie Univerzity Pavla Jozefa Safarika

UPJS v Kosiciach by chcela v rdmci prijimacieho konania zaviest psychotesty

Kosice 16. januara (TASR) - Vedenie Univerzity Pavla Jozefa Safarika (UPJS) v Kosiciach navrhuje zvaZenie zavedenia podmienky
psychologickych testov v ramci prijimacieho konania pre v§etkych uchadzacov o Studium. V suvislosti s bezpe€nostnymi opatrenia to pre
TASR uviedla hovorkyrfa univerzity Laura Holanova. Pripomenula, Ze konkrétne opatrenia, ktoré by boli v praxi realizovatelné, bude
potrebné prediskutovat s Ministerstvom $kolstva, vedy, vyskumu a $portu (MSVVaS) SR.

V UPJS st v ramci eliminovania rizik bezpeénostné kamerové systémy a alarmy. Co sa tyka uzatvorenia univerzitnych aredlov a budov
len pre jej Studentov a zamestnancov, z hladiska su¢asnej legislativy to nie je mozné. Ako spresnila, budovy univerzity si zo zakona
pristupné a otvorené aj pre $irokl verejnost, ktord ma povoleny pristup, napriklad do univerzitnej kniznice alebo na zasadnutia
akademického senatu.

Kym doposial’ rezonovala najma téma kybernetickej bezpecnosti, dblezité je podla univerzity aj zabezpecenie tej fyzickej. "Vedenie
UPJS v Kosiciach planuje rokovat na tuto tému s MSVVaS v &o najblizéej dobe s ciefom diskusie o implementacii opatreni veducich k
potencionalnemu zvy$eniu bezpec€nosti na slovenskych univerzitach," dodala Holanova.

Téma bezpecnosti v Skolach sa stala aktualne diskutovanou po minuloro€nej decembrovej tragickej strefbe na Filozofickej fakulte
Karlovej univerzity v centre Prahy. Ministerstvo vnitra SR informovalo, Ze sa pripravuje bezpecénostny audit v $kolach, ktory ma poukéazat
na slabiny a medzery v zabezpeceni. Avizovalo aj pripravu dotaznika pre vysoké skoly.

sem mia

Autor: SEM

mediaboard.com


https://mediaboard.com/
https://app.mediaboard.com/article/1390866390/55f96c1fc5873bb79e99?topic_monitor=30189&auth=eyJ0eXAiOiJKV1QiLCJhbGciOiJIUzI1NiJ9.eyJleHAiOjE3MDg0NjkyNzQsIndpZCI6MTAwNzQsImFpZCI6MTM5MDg2NjM5MCwidGlkIjozMDE4OX0.sGQqwG0C2IiEnPpXvubzoMwvEMbLls-ZBM-RmzOcUs0

Kosice @
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Kosiciach, KIti¢ové slova: UPJS, vedenie UPJS OR vedenie Univerzity Pavla Jozefa Safarika
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Vedenie Univerzity Pavla Jozefa Safarika (UPJS) v Kosiciach navrhuje zvazenie zavedenia podmienky psychologickych testov v ramci
prijimacieho konania pre vSetkych uchadzacov o Stadium. V slvislosti s bezpe¢nostnymi opatrenia to pre TASR uviedla hovorkyna
univerzity Laura Hofanova. Pripomenula, Ze konkrétne opatrenia, ktoré by boli v praxi realizovatefné, bude potrebné prediskutovat s
Ministerstvom $kolstva, vedy, vyskumu a $portu (MSVVaS) SR.
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Univerzita Pavla Jozefa Safarika chce v ramci prijimacieho konania zaviest psychotesty @

0 16. 1. 2024, 14:49 kosice.korzar.sme.sk & Petit Press, a.s. TASR Neutralny Univerzita Pavla Jozefa
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Na bezpecnost dohliadaju kamery a alarmy.

KOSICE. Vedenie Univerzity Pavla Jozefa Safarika (UPJS) v Ko$iciach navrhuje zvazenie zavedenia podmienky psychologickych testov
v ramci prijimacieho konania pre vSetkych uchadzacov o Stadium.

V suvislosti s bezpe€nostnymi opatreniami to uviedla hovorkyna univerzity Laura Holanova.

Pripomenula, Ze konkrétne opatrenia, ktoré by boli v praxi realizovatelné, bude potrebné prediskutovat s Ministerstvom $kolstva, vedy,
vyskumu a $portu (MSVVaS) SR.

Maju kamery aj alarmy
V UPJS st v ramci eliminovania rizik bezpeénostné kamerové systémy a alarmy.

Co sa tyka uzatvorenia univerzitnych aredlov a budov len pre jej $tudentov a zamestnancov, z hladiska stidasnej legislativy to nie je
mozné.

Ako spresnila, budovy univerzity st zo zakona pristupné a otvorené aj pre $irokl verejnost, ktord ma povoleny pristup, napriklad do
univerzitnej kniznice alebo na zasadnutia akademického senatu.

Kym doposial rezonovala najma téma kybernetickej bezpecnosti, dolezité je podla univerzity aj zabezpecenie tej fyzickej.

,Vedenie UPJS v Kosiciach planuje rokovat na tito tému s MSVVa$ v &o najblizéej dobe s cielom diskusie o implementacii opatreni
veducich k potencialnemu zvyseniu bezpecnosti na slovenskych univerzitach," dodala Hofanova.

Ministerstvo chysta audit

Téma bezpecnosti v Skolach sa stala aktualne diskutovanou po minuloro€nej decembrovej tragickej strefbe na Filozofickej fakulte
Karlovej univerzity v centre Prahy.

Ministerstvo vnitra SR informovalo, Ze sa pripravuje bezpeénostny audit v $kolach, ktory ma poukazat na slabiny a medzery v
zabezpeceni.

Avizovalo aj pripravu dotaznika pre vysoké Skoly.
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Univerzita na vychode chce zaviest psychotesty pre uchadzaéov o §tudium: Dévod? &

0 16. 1. 2024, 14:53 cas.sk & FPD Media, a.s. TASR Neutralny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v
Kosiciach UPJS, vedenie UPJS OR vedenie Univerzity Pavla Jozefa Safarika
318 287 7,07 0,07 2094 EUR

Univerzita v KoSiciach dosiahla v hodnoteni vynikajiuce umiestnenie.

Vedenie Univerzity Pavla Jozefa Safarika (UPJS) v Kosiciach navrhuje zvazenie zavedenia podmienky psychologickych testov v ramci
prijimacieho konania pre vSetkych uchadzacov o Stadium.

V suvislosti s bezpe€nostnymi opatrenia to pre TASR uviedla hovorkyna univerzity Laura Hofanova. Pripomenula, Zze konkrétne
opatrenia, ktoré by boli v praxi realizovatelné, bude potrebné prediskutovat s Ministerstvom $kolstva, vedy, vyskumu a $portu (MSVVa$)
SR.

V UPJS s v ramci eliminovania rizik bezpednostné kamerové systémy a alarmy. Co sa tyka uzatvorenia univerzitnych areélov a budov
len pre jej Studentov a zamestnancov, z hladiska sucasnej legislativy to nie je mozné. Ako spresnila, budovy univerzity su zo zakona
pristupné a otvorené aj pre Sirok( verejnost, ktorda ma povoleny pristup, napriklad do univerzitnej kniznice alebo na zasadnutia
akademického senatu.

Kym doposial rezonovala najma téma kybernetickej bezpecnosti, dblezité je podla univerzity aj zabezpecenie tej fyzickej. "Vedenie
UPJS v Kosiciach planuje rokovat na tuto tému s MSVVaS v &o najblizéej dobe s ciefom diskusie o implementacii opatreni veducich k
potencionalnemu zvy$eniu bezpec€nosti na slovenskych univerzitach," dodala Holanova.

Téma bezpecnosti v Skoldch sa stala aktualne diskutovanou po minuloro¢nej decembrovej tragickej strelbe na Filozofickej fakulte
Karlovej univerzity v centre Prahy. Ministerstvo vnitra SR informovalo, Ze sa pripravuje bezpecénostny audit v $kolach, ktory ma poukéazat
na slabiny a medzery v zabezpeceni. Avizovalo aj pripravu dotaznika pre vysoké skoly.

Viac k téme:

student

upjs

univerzita pavla jozefa safarika
psychotesty

Autor: TASR
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UPJS v Kosiciach chce v ramci prijimacieho konania zaviest psychotesty &

0 16.1.2024, 14:54 teraz.sk @ TERAZ MEDIA, a.s. TASR Neutralny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v
Kosiciach UPJS, vedenie UPJS OR vedenie Univerzity Pavla Jozefa Safarika
41584 0,92 0,01 1039 EUR

UPJS v Kosiciach chce v ramci prijimacieho konania zaviest psychotesty

Na archivnej snimke budova Lekarskej fakulty UPJS. Foto: TASR Frantigek Ivan

Kym doposial rezonovala najma téma kybernetickej bezpe€nosti, dolezité je podla univerzity aj zabezpecenie tej fyzickej.
16. januara 2024 14:54

Kosice 16. januara (TASR) - Vedenie Univerzity Pavla Jozefa Safarika (UPJS) v Kosiciach navrhuje zvaZenie zavedenia podmienky
psychologickych testov v ramci prijimacieho konania pre v§etkych uchadzacov o Studium. V suvislosti s bezpe¢nostnymi opatrenia to pre
TASR uviedla hovorkyna univerzity Laura Holanova. Pripomenula, Ze konkrétne opatrenia, ktoré by boli v praxi realizovatelné, bude
potrebné prediskutovat s Ministerstvom kolstva, vedy, vyskumu a portu (MSVVa$) SR.

V UPJS st v ramci eliminovania rizik bezpednostné kamerové systémy a alarmy. Co sa tyka uzatvorenia univerzitnych areélov a budov
len pre jej Studentov a zamestnancov, z hladiska st¢asnej legislativy to nie je mozné. Ako spresnila, budovy univerzity su zo zakona
pristupné a otvorené aj pre $irokl verejnost, ktord ma povoleny pristup, napriklad do univerzitnej kniznice alebo na zasadnutia
akademického senatu.

Kym doposial rezonovala najma téma kybernetickej bezpecnosti, dolezité je podla univerzity aj zabezpecenie tej fyzickej. " Vedenie
UPJS v Kosiciach planuje rokovat na tito tému s MSVVa$ v &o najblizéej dobe s cielom diskusie o implementacii opatreni vedtcich k
potencionalnemu zvy$eniu bezpec€nosti na slovenskych univerzitach," dodala Holanova.

Téma bezpecnosti v Skolach sa stala aktualne diskutovanou po minuloro¢nej decembrovej tragickej strelbe na Filozofickej fakulte
Karlovej univerzity v centre Prahy. Ministerstvo vnutra SR informovalo, Ze sa pripravuje bezpeénostny audit v $kolach, ktory mé poukéazat
na slabiny a medzery v zabezpeceni. Avizovalo aj pripravu dotaznika pre vysoké Skoly.

Autor: TASR
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Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach chce zavedenie psychologickych testov @

0 16. 1. 2024, 15:32 sme.sk & Petit Press, a.s. TASR Neutralny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v
Kosiciach Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach
481 834 10,71 0,11 379 EUR

Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach chce zavedenie psychologickych testov
Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach chce zavedenie psychologickych testov

Univerzita Pavla Jozefa Safarika chce v ramci prijimacieho konania zavedenie psychologickych testov pre uchadzacgov.

Autor: TASR
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Oznamenie: TK Ministerstva Skolstva, vedy, vyskumu a $portu SR @

8 16. 1. 2024, 15:55 tasr.sk @ Tlacova agentura Slovenskej republiky TASR Neutralny Rektorat
UPJS Daniel Pella, rektor UPJ$
2765 0,06 0,00 355 EUR

Tlacova konferencia Ministerstva Skolstva, vedy, vyskumu a Sportu SR sa uskutoéni v stredu 17. januara o 12.30 h v presscentre
MSVVaS SR na Stromovej 1 v Bratislave. Téma: Navysenie poétu $tudentov lekarskych fakult Informovat budu: - Peter Pellegrini,
predseda Narodnej rady SR - Toma$ Drucker, minister $kolstva, vedy, vyskumu a $portu SR - Zuzana Dolinkova, ministerka
zdravotnictva SR - Rébert Zsembera, 2. &tatny tajomnik MSVVa$ SR - Michal Stofko, &tatny tajomnik MZ SR - Marek Stevéek, rektor
Univerzity Komenského v Bratislave - Peter Simko, rektor SZU - Daniel Pella, rektor UPJS - Andrea Calkovska, dekanka Jesseniovej
lekarskej fakulty UK - Juraj Payer, dekan Lekarskej fakulty UK - Peter Jaréuska, dekan Lekarskej fakulty UPJS - Ladislav Kuzela, dekan
Lekarskej fakulty SZU Moznost parkovania: V pripade zaujmu o parkovacie miesto je potrebné poslaf na emailovi adresu
tlacove@minedu.sk ECV a typ vozidla do stredy 17. januara, do 9.00 h. Podet parkovacich miest vyhradenych pre novinarov je
obmedzeny. TASR o tom dnes informovali z odboru komunikacie a marketingu MSVVaS SR. Upozornenie: TASR zverejiiuje vyhlasenia,
stanoviska, ozndmenia v pévodnom zneni, dodanom zadavatelom, bez redakénej Gpravy. V zmysle § 5, ods. 2 zékona €. 167/2008 Z. z.
o periodickej tlaci a agentirnom spravodajstve TASR nezodpoveda za obsah tychto informécii. Zverejfiovanie vyhlaseni, stanovisk a
oznameni organov verejnej moci vykonava TASR v zmysle § 3, ods. 5 zakona ¢. 385/2008 Z. z. o TlaCovej agentire Slovenskej republiky
ako sluzbu vo verejnom zaujme. k
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Oznamenie: TK Ministerstva Skolstva, vedy, vyskumu a $portu SR @
8 16. 1. 2024, 15:55 TASR Tlacova agentura Slovenskej republiky Neutralny Rektorat UPJS Daniel
Pella, rektor UPJS

Tlaova konferencia Ministerstva Skolstva, vedy, vyskumu a Sportu SR sa uskuto¢ni v stredu 17. januara o 12.30 h v presscentre
MSVVaS SR na Stromovej 1 v Bratislave.

Téma: Navysenie poctu Studentov lekarskych fakult
Informovat budu:

- Peter Pellegrini, predseda Narodnej rady SR

- Tomas Drucker, minister Skolstva, vedy, vyskumu a $portu SR
- Zuzana Dolinkovéa, ministerka zdravotnictva SR

- Robert Zsembera, 2. tatny tajomnik MSVVa$ SR

- Michal Stofko, &tatny tajomnik MZ SR

- Marek Stevéek, rektor Univerzity Komenského v Bratislave

- Peter Simko, rektor SZU

- Daniel Pella, rektor UPJS

- Andrea Calkovska, dekanka Jesseniovej lekarskej fakulty UK
- Juraj Payer, dekan Lekarskej fakulty UK

- Peter Jaréuska, dekan Lekarskej fakulty UPJS

- Ladislav Kuzela, dekan Lekarskej fakulty SZU

Moznosf parkovania: V pripade zaujmu o parkovacie miesto je potrebné poslat na emailovl adresu tlacove@minedu.sk ECV a typ
vozidla do stredy 17. januara, do 9.00 h. Pocet parkovacich miest vyhradenych pre novinarov je obmedzeny.

TASR o tom dnes informovali z odboru komunikacie a marketingu MSVVa$S SR.

Upozornenie: TASR zverejfiuje vyhlasenia, stanoviska, oznamenia v pévodnom zneni, dodanom zadavateflom, bez redakénej Upravy. V
zmysle § 5, ods. 2 zakona ¢. 167/2008 Z. z. o periodickej tla¢i a agentirnom spravodajstve TASR nezodpovedd za obsah tychto
informacii. Zverejhovanie vyhlaseni, stanovisk a oznameni organov verejnej moci vykonava TASR v zmysle § 3, ods. 5 zéakona ¢.
385/2008 Z. z. o Tlacovej agentire Slovenskej republiky ako sluzbu vo verejnom zaujme.

Ik
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Nové opatrenia na UPJS v Kosiciach? Po strelbe v Prahe mozno zavedu pre $tudentov psychotesty @

O 16.1.2024, 18:15 pluska.sk/regiony & News and Media Holding a.s. TASR, sue Neutralny Univerzita Pavla
Jozefa Safarika v Kosiciach UPJS, vedenie UPJS OR vedenie Univerzity Pavla Jozefa Safarika
273 490 6,08 0,06 1998 EUR

Nové opatrenia na UPJS v Kosiciach? Po strelbe v Prahe mozno zavedu pre $tudentov psychotesty

Vedenie Univerzity Pavla Jozefa Safarika (UPJS) v Kosiciach navrhuje zvazenie zavedenia podmienky psychologickych testov v ramci
prijimacieho konania pre vSetkych uchadzacov o Stadium.

V suvislosti s bezpe€nostnymi opatrenia to pre TASR uviedla hovorkyna univerzity Laura Hofanova. Pripomenula, Zze konkrétne
opatrenia, ktoré by boli v praxi realizovatelné, bude potrebné prediskutovat s Ministerstvom $kolstva, vedy, vyskumu a $portu (MSVVa$)
SR.

V UPJS s v ramci eliminovania rizik bezpednostné kamerové systémy a alarmy. Co sa tyka uzatvorenia univerzitnych areélov a budov
len pre jej Studentov a zamestnancov, z hladiska sucasnej legislativy to nie je mozné.

Ako spresnila, budovy univerzity st zo zakona pristupné a otvorené aj pre $irokl verejnost, ktord ma povoleny pristup, napriklad do
univerzitnej kniznice alebo na zasadnutia akademického senatu.

Kym doposial' rezonovala najma téma kybernetickej bezpecnosti, dolezité je podla univerzity aj zabezpecenie tej fyzickej. "Vedenie
UPJS v Kosiciach planuje rokovat na tuto tému s MSVVaS v &o najblizéej dobe s ciefom diskusie o implementacii opatreni veducich k
potencionalnemu zvySeniu bezpecnosti na slovenskych univerzitach," dodala Holanova.

Téma bezpecnosti v Skolach sa stala aktualne diskutovanou po minuloro¢nej decembrovej tragickej strelbe na Filozofickej fakulte
Karlovej univerzity v centre Prahy. Ministerstvo vnutra SR informovalo, Ze sa pripravuje bezpeénostny audit v $kolach, ktory mé poukéazat
na slabiny a medzery v zabezpeceni. Avizovalo aj pripravu dotaznika pre vysoké Skoly.

Autori: TASR , sue
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Kosické univerzity vitaji moznosti umelej inteligencie, volaju v§ak po reforme @

O 16. 1. 2024, 18:40 kosiceonline.sk & Terézia Cokotova Pozitivny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Ko$iciach
UPJS
4992 0,11 0,00 462 EUR

KoSice Spravodajstvo
Rozmyslaju aj o ruseni zavereénych prac.

Rozvoj vedy a techniky méa aktuélne vplyv aj na oblast vzdelavania. K rozhodnému kroku pristupila pred nejakym ¢asom jedna z fakdlt
Vysokej 8koly ekonomickej v Prahe, ktord sa rozhodla, Ze zruéi bakalarske prace. Studenti pri ich pisani totiz zneuzivali umelt
inteligenciu. Ta je obfibenym pomocnikom $tudentov aj na Slovensku, nase univerzity véak nemdzu v zmysle platnej legislativy zrusit
zaverecné prace.

Kosické vysoké skoly sa zhodli, Ze modernizacia vyucby je potrebnd a rovnako aj prispdsobenie sa novému systému vzdelavania.
Hovorkyfa Univerzity Pavla Jozefa Safarika (UPJS) v Kosiciach Laura Holanova pre Kosice Online uviedla, e zaroven je dolezité
Studentov aj pedagdgov pripravit na efektivnu a korektnl pracu s novymi nastrojmi, priom sa nesmie zabudat na etické a pravne otazky.
Univerzity teda nemaju kompetenciu rusit zavereéné prace, reforma je véak nevyhnutnd, a to nielen kvoli umelej inteligencii.

,Specificky v pripade tudia véeobecného a zubného lekarstva zastdvame nazor, ze je na mieste prijaf nariadenie o zrugeni diplomovych
prac, resp. o ich prevedeni medzi nepovinne volitelné predmety — obdobne ako v Ceskej republike. Pisanie diplomovych prac v medicine
— zjednodu$ene povedané — skracuje ¢as, ktory by Student mohol stravit s pacientom. Nas postoj k tejto otazke je zhodny s mnohymi
zahraniénymi univerzitami,“ povedala Holanova.

Délezita bude podla nej otvorena diskusia so Studentmi a pedagégmi, ako aj osveta.
llustracna fotografia / TASR
Podobne rozmysla aj Univerzita veterinarskeho lekarstva a farmacie (UVLF), ktoré by prijala moznost vybrat si spdsob ukonéenia $tudia.

LUVLF by uvitala zmenu legislativy takym spésobom, aby vypracovanie zavere¢nej prace nebolo povinné nielen pri bakalarskom stadiu,
ale aj v ostatnych $tudijnych programoch, predovsetkym pri spojenom prvom a druhom stupni Stadia vSeobecného veterinarskeho
lekarstva, hygieny potravin a farmacie. Treba si uvedomif, Ze nielen vypracovanie zavere¢nych prac, ale aj kazdoro¢né hradanie
zmysluplnych tém a financovanie prac, ktoré s nimi suvisia, prinaSa univerzite mnozstvo problémov, “ konstatovala hovorkyfia UVLF
Zuzana Bobrikova.

Takmer vSetci absolventi bakalarskeho Studia na UVLF pokracuju v $tudiu v magisterskych programoch. V priebehu piatich rokov tak
musia vypracovat dve zaverecné témy, Co je podfa univerzity zbytoéné. Korektné vyuZivanie umelej inteligencie je vyzvou aj pre
Technicky univerzitu v Kosiciach (TUKE).

,Nepredpokladame rusenie zaverecnych prac, ale skor spresnenie pozadovaného obsahu zaverecnych prac v prospech vystupov tvorivej
¢innosti Studentov a Studentiek. Je mozné znizit rozsah teoretickej Casti zaverecnej prace a zvysif rozsah analytickej/experimentalne;
Casti zaverecnej prace. V oblasti technickych vied je spracovanie zavereCnej prace spravidla spojené s pracou v laboratériu, s vyuzitim
simulatora alebo d'al§ich didaktickych prostriedkov, ktoré sa nedajl pinohodnotne nahradit umelou inteligenciou,* pribliZila TUKE.

Ministerstvo Skolstva potvrdilo, Ze sa aktivne venuje téme vyuzivania umelej inteligencie. V suc¢asnosti analyzuje viaceré moznosti, ako
pristupit k jej rizikdm vo vysokom $kolstve, pricom jednou z moZnosti je zmena spdsobu vypracovania zavere¢nych prac.

Autor: Terézia Cokotova
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Na vysoku skolu len s psychotestom? KosSicka univerzita opatrenie navrhuje @

O 16.1.2024, 18:44 spravy.pravda.sk & OUR MEDIA SR a. s. TASR Neutralny Univerzita Pavla Jozefa
Safarika v Kosiciach UPJS, vedenie UPJS OR vedenie Univerzity Pavla Jozefa Safarika
178 100 3,96 0,04 1743 EUR

Vedenie Univerzity Pavla Jozefa Safarika (UPJS) v Kosiciach navrhuje zvazenie zavedenia podmienky psychologickych testov v ramci
prijimacieho konania pre vSetkych uchadzacov o Stadium.

V suvislosti s bezpe€nostnymi opatrenia to pre TASR uviedla hovorkyna univerzity Laura Hofanova. Pripomenula, ze konkrétne
opatrenia, ktoré by boli v praxi realizovatelné, bude potrebné prediskutovat s ministerstvom $kolstva.

Strelba v Prahe: Studenti na rimse, vystrely zo strechy, vade mnozstvo policajtov
Video

V UPJS st v ramci eliminovania rizik bezpednostné kamerové systémy a alarmy. Co sa tyka uzatvorenia univerzitnych arealov a budov
len pre jej Studentov a zamestnancov, z hladiska su¢asnej legislativy to nie je mozné. Ako spresnila, budovy univerzity st zo zakona
pristupné a otvorené aj pre SirokU verejnost, ktord ma povoleny pristup, napriklad do univerzitnej kniznice alebo na zasadnutia
akademického senatu.

Kym doposial rezonovala najma téma kybernetickej bezpecnosti, délezité je podla univerzity aj zabezpecenie tej fyzickej. ,Vedenie
UPJS v Kosiciach planuje rokovat na tuto tému s MSVVaS v &o najblizéej dobe s ciefom diskusie o implementacii opatreni veducich k
potencionalnemu zvySeniu bezpecnosti na slovenskych univerzitach,” dodala Holanova.

Téma bezpecnosti v Skolach sa stala aktualne diskutovanou po minuloro¢nej decembrovej tragickej strelbe na Filozofickej fakulte
Karlovej univerzity v centre Prahy. Ministerstvo vnutra SR informovalo, Ze sa pripravuje bezpeénostny audit v $kolach, ktory mé poukéazat
na slabiny a medzery v zabezpeceni. Avizovalo aj pripravu dotaznika pre vysoké Skoly.

Autor: TASR
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UPJS chce psychotesty @

0 17.1.2024 Plus jeden den 9 News and Media Holding a.s. Neutralny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v
Kosiciach UPJS, vedenie UPJS OR vedenie Univerzity Pavla Jozefa Safarika
225 000 5,00 0,05 266 EUR

UPJS chce psychotesty
KOSICE

Vedenie Univerzity Pavla Jozefa Safarika (UPJS) v Kosiciach navrhuje zvaZzenie zavedenia podmienky psychologickych testov v ramci
prijimacieho konania pre vSetkych uchadzacov o Stadium.

V suvislosti s bezpec¢nostnymi opatreniami to pre TASR uviedla hovorkyna univerzity Laura Hofanova. Pripomenula, ze konkrétne
opatrenia, ktoré by boli v praxi realizovatelné, bude potrebné prediskutovat s Ministerstvom $kolstva, vedy, vyskumu a $portu SR.

tasr
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Obezitolog Ivan Majercak: Novy rok nie je vobec dobry termin na zaéiatok chudnutia, je to nelogické @

0 17.1.2024 Kysuce 10, 11 Petit Press, a.s. Maria Dudova-Basistova Pozitivny Univerzita Pavla
Jozefa Safarika v Kosiciach UPJS
203 116 4,51 0,05 2379 EUR

KED CHCE NIEKTO ZA MESIAC SCHUDNUT, DA SA TO, ALE NIE 25 KILOGRAMOV . LIECBA OBEZITY JE PREDOVSETKYM O
UDRZANi TOHO, CO ZHODIM

Akékolvek narazova diéta je nezmysel.

Najlepsimi pacientmi s obezitou sU gurmani. Ludia, ktori o jedle rozmyslaju, venuju mu ¢as a vSetky svoje zmysly. Ti, ktori nemyslia na
to, ¢o a kedy zjedia, sa lie¢ia tazie.

.Pacientov u¢ime, aby mali z jedenia radost. Aby si pripravovali chutné jedlo a v§imali si, ¢o jedia. Maju sa zastavit a vychutnavat. Plati
zésada, Ze zakazané jedlo neexistuje. Takyto pristup je podstatnou sucastou liecby obezity,“ vysvetluje v rozhovore obezitolég IVAN
MAJERCAK.

Do nového roka mnohi vstupujeme s predsavzatiami, planmi, aj napriklad ¢o sa tyka chudnutia. Badate v tomto ¢ase vacsi napor fudi vo
vasej ordinacii obezitologa?

Meni sa to k lepSiemu. Asi aj preto, Ze v horizonte desatro¢i sa dari fudi presviedcat, Ze obezita je choroba a pacient neméze za to, Ze ju
ma. Nevie si ju sam liecit.

Najviac permanentiek sa do fitka preda na zaciatku roka, to viem od majitefov fitnescentier. Také ,zavazkové hnutie®, Ze od nového roka
budem novy ¢lovek, asi funguje. V suvislosti so stravou, fajéenim, alkoholom, pohybom. Tento fenomén je tu stale. Ale z pohladu obezity
je ta sezéna Castejsia.

Obezita je choroba, ktord vidno. Ak mate na srdci jazvu po infarkte alebo dieru v mozgu po poréazke, nevidno to. Mozete byt tazky
schizofrenik a pri lieCbe to na vas nevidno. Ale ak mate obezitu ako chorobu, to vidi kazdy.

Za vacsiu sezénu pokladam Cas, ked davame dolu kabaty. Alebo v lete do plaviek &i pri plesovej sezéne do Siat. Vianoce a Novy rok
ostali ako zavazkové hnutie, ale asi sa to menej tyka obezity. Pacientov u nds mame uz takmer cely rok objednanych na najblizSie tri
mesiace. Su i taki, ktori chct hned tu a hned teraz, ale je ich mene;j.

Takze Vianoce nie su z hladiska obezity az také zIé?

Ja Vianoce zdaleka nepovazujem z dietologického hladiska za az tak nezdravésviatky.Vianocesurybaci kapustnica. A ked’ do nej nedam
horu mastnej klobasy, nie je to nezdrava polievka. Na Vianoce si Slovak aspof kupi ovocie, ale bezne nie. Vianoce nie su az tak
nezdravé. Tam je to skor otazka sladkého. A nasich pacientov v lieGebnom procese na to pripravujeme.

Aj na iné prilezitosti — svadbu, oslavu, dovolenku all inclusive. Na vSetko im pomahame sa pripravit. Napriklad, taka Velka noc je z
dietologického hradiska ovela vagsi problém. V tradi¢nych oblastiach sa drzi pdst a potom sa naraz zje toho vela a nezdravého. Co je
vtedy zdravé? Asi len cvikla. Inak Sunka, maslo, klobasky, vajcia. Velka Noc je nezdravsi sviatok.

Takze po nich by sme nemuseli za¢at nutne chudnut?

Vianoce a Novy rok vobec nie su dobry termin na zaciatok chudnutia. Obezita je také ista choroba ako cukrovka. Viete od februara, ze
mate cukrovku, ale pockate a zacnete ju liecit az na novy rok? To sa mi nezda logické.

A pri obezite budete ¢akat do 1. januara? Je to taka istd choroba, ma takd istd diagnostiku, liecbu, ktora je tabletkova, diétna, injekéna,
chirurgickd. Choroba ako kazd4 ina.

Aj ludia s cukrovkou odkladaju lie¢bu a kasli na to, ale mozu sa rozhodnut kedykolvek. To isté fudia s obezitou. Vianoce maju byt o
pohode a nie o tom, Ze za¢nem diétovat. A v podstate lieCba obezity nie je takmer vobec o diéte.

A o ¢om je? Aké formy pouzivate pri liecbe obezity?

My pacientov u¢ime, aby mali z jedenia radost. Aby si pripravovali chutné jedlo, aby si vSimali, ¢o jedia. Vianoce su dobry néacvik na
véimavé jedenie. A to je podstatnou stcastou liecby obezity.

V&imavé jedenie? Co to je?

Zamyslim sa nad tym, ¢o idem jest, ovoniam, ked méZzem, ohmatam, jedlu sa venujem. Odborne povedané, ide o sustredenie pozornosti
na jedlo. Nachystam si jedlo, venujem mu svoj ¢as, pozornost a energiu. Méa to byt na peknom tanieri, na¢an¢ané, tesim sa, rozmysram,
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aké su tam chute, vychutnavam.
To mi evokuje akysi gurmansky $tyl jedenia.

Ano. V zasade, ked mi niekto povie, Ze je gurman a Ze je zly pacient, tak ja mu poviem, Ze je vyborny pacient. Tazsi pacient na lie¢bu
obezity je pacient, ktory netusi, ¢o zje a kedy zje.

Mam pacienta, ktory mal defi naplanovany presne na minuty, ale jedlo si v Zivote neplanoval. V§imavé jedenie je, Ze venujem jedlu
vSetky svoje zmysly.

Toto pri lieCbe obezity realne pomaha?

Trénuje sa to, je to stcast lie¢by. Pacienti by chceli ratat kilojouly, no my ich upriamujeme na ¢as, stolovanie, proces jedenia. V zasade je
to aj o spustadoch jedla — prego idem jest? Lebo som hladny? Vyto&il ma niekto? Véimam a uvedomim si svoje spustade jedla. Ci som to
videl, alebo som hladny, alebo mam teraz na to ¢as. Alebo som ve€er sam a samotu zajedam.

Jedlo je extrémne dblezité i pre zdravého Cloveka, ale my mu vela pozornosti nedavame. Dostali sme sa do Stadia fast food. Pridem,
rychlo mi nieCo dajte, zjem to a utekam prec.

Toto je 0 opa¢nom pristupe. Zastavit sa a vychutnat. V jedle ni¢ nezakazujeme.
Nie? Ved sl bezZne vypisané celé zoznamy jedal, ktoré sa nemaju jest, ak chce ¢lovek schudnuf.

V zasade existuje len to, aké mnozstvo toho zjem a kedy to zjem. No neexistuje zakazané jedlo. Existuje kazdodenné jedlo, prilezitostné
a vynimoc¢né.

Ked jem vynimoc¢né jedlo, nachystam si ho, te$im sa nan, vychutnam si ho s vaé$ou radostou. Nie je to bageta, o ktorej ani neviem, ¢o v
nej je.

Aj ked idete na dovolenku a bude tam kopa jedla. Ved' to je super. Kedy vam nachystali také mnozstvo nacisteného nakrajaného ovocia?
Najprv to vSetko jem o€ami. Je to 0 mojej pozornosti.

Jedlo vidime, voniame, vieme jest a aj jeme vSetkymi zmyslami. Ak zavriete o¢i, zapchate si nos a damvamextrémnejahodovichut na
jazyk, tak neviem, ¢i v tom momente uhadnete, Ze to je jahoda. Lebo ta jahoda ma vonu, tvar a my jeme zmyslami, ktoré potrebujeme
vyuzivat. No ked' pozeram film a spraskam pri tom Cipsy, to uz nie je v§imavé jedenie.

Ak mam zvyk, Ze sa vecer nie€o postavi k televizoru, tak je podstatné, ¢o sa tam postavi. Ked nacistite misu ovocia, tak sa zje misa
ovocia. Aj pri filme.

No problém nie je ovocie jest, problém je ovocie Cistit.

Aj pri telke zavisi, ¢i si dam horu orieskov, mandle v ¢okolade alebo ovocie. Ked' je pohoda pri filme spojena s tym, Ze jem, tak si
nenasypem ¢ipsy. Je to o zvyku.

Daju sa kila, ktoré sme nabrali rychlo, napriklad cez sviatky, zhodit rychlejsie? Alebo je jedno, ¢i sa lepili dva tyZzdne alebo dva mesiace?

Obezita nie je o kilogramoch. Je to o obvode pasu. Zjem vela Salatu, ktory je slany, naviazem vodu. Nejde o kil4, ovela jednoduchsie to
zistim podla zapnutia nohavic alebo sukne. Ked' ich zapnem rovnako, je jedno, kolko vazim.

A nie je rozdiel, ¢i som nabral dva centimetre cez Vianoce alebo dovolenku, redukuju sa rovnako rychlo. To ,zavazkové hnutie® v hlave tu
teraz niekedy narobi viac Skody ako osohu.

Ludia to prezenu, idd do extrému, drzia bludnu diétu, ktora nepatri do lieCby obezity, schudnu 5 — 6 kil, ale svalov aj tuku. A ked za¢nu
naberatf spaf, uloZia len samy tuk.

Akakolvek narazova diéta je nezmysel. A ked' chce niekto za mesiac schudnit, da sa to, ale nie 25 kil. Schudn(t vie asi kazdy, ale lie¢ba
obezity je predovsetkym o udrzani toho, ¢o ,zhodim®.

Kolko kil za mesiac sa da zhodit reédlne a zdravo?
Realne v priemere vychadza, Ze sa da bezpecéne zhodit pol kila zasobného tuku za tyzden.

Zavisi to aj od nadbytku, presne sa vypocita bezpec¢na rychlost. Priblizne to su dve kild za mesiac. Za rok je to v podstate 20. Lebo v
obezitologii je 2 krat 12 celkovo 20.
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Kolko?

Kazdy, kto redukuje 2 kila za mesiac, tak za rok da dole 20. Kazdy ma nejaké obdobie, ¢i dovolenka, Vianoce, kedy nepriberie, len udrzi.
Nikdy to nie je 24 kil. Ti, ktori su na lieCbe a redukuju, idu ako hodinky, ale na konci roka je to celkovo 20.

Ucitelka pocas dvoch mesiacov prazdnin ma iny rezim ako cez Skolsky rok. Aj pacientom hovorime, Ze cez Vianoce staci, ze udrzia
Ubytok. To povazujeme za dobry efekt lieCby. Cela liecba je viac o hlave nez o jedle.

Tvrdite, Ze liecba je viac o hlave ako o jedle. Teda menite samotné zmyslanie v duchu, Ze chcem zabojovat s obezitou?
Nie, ja nebojujem. Bojovat je zbyto¢né. To sa spaja s nie¢im, Ze musim. A ja nemusim. Ked musim, zbyto¢ne na seba tlagim.
Ked' budem na vas tlacit, budete tlacit proti mne. To isté robi vasa hlava. Ked' na seba budete tlacit, bude vytvarat protitlak.

Ked realne chcem, tak mam $ancu. Ked' na mna tlaci okolie, a to je Gasté aj u pacientov s obezitou — akoze chce im poméct — velmi
Casto sa dostanu do toho, Ze ostavaju v odpore.

Pri tlaku je vysledkom pravy opak. Pacient si povie — a dost, nechcem. A to ma byt o tom, ze chce. Obezitu lieCime stravou a
pohybom.To sadazredukovat,ale udrzat sa da uz len psychoterapiou. Je to $tandardné stcast procesu lieCby obezity.

Je tato psychoterapia rovnako dlha ako samotny proces redukcie hmotnosti?

Standardna a najéastejsia psychoterapia, ktora sa pouziva, je kognitivno-behavioraina terapia.

Jej minimalna dizka je 10 az 12 tyzdriov. Ale najuginnejsie st skupinové terapie. Ako skupina, ked' st v kruhu napriklad alkoholici.
To bola moja prva asociacia.

Lebo chut na sladké, heroin, kokain, to vetko je v mozgu na tom istom mieste.

Jeden to zaleje alkoholom, druhy to zaje ¢okoladou, ale kazdy si v hlave nieco riesi.

Terapia, ktora je v lie€be obezity, sa pouziva aj na lie€bu Gzkosti, depresie, zavislosti.

Ide o Standardny psychoterapeuticky spdsob lieCby zamerany na lieCbu obezity. A ten je viac o mojom mysleni, je aj o sebaléske.
Aj ked nemam toto slovo velmi rad, faktom je, ze pacient s obezitou sdam seba nema velmi rad.

A Zite v telesnej schranke, ktora sa vam pri pohlade do zrkadla nepaci. Potrebujem prijat seba samého takého, aky som.
Akonéhle sa nemam rad v zrkadle, velmi tazko sa mi bude samému so sebou spolupracovat.

Ja sa Gasto pytam — kto by vas mal mat rad$ej ako vy samu seba?

No tak ono to nemusi byt vzdy Uplne prirodzené, ¢i?

Ide o taky na$ kultirny fenomén. Fenomén slovenskej zeny. Muzi isli do roboty, na vojnu, do Ameriky, a tak cely narod vychovali
slovenské Zeny.

Slovenska zena sa postara o cely svet — deti, muza, susedovho psa, kamaratku, o véetko. Ale aby sa mala starat o seba?

Staraj sa o druhych, ale ked' sa chce$ staraf o druhych, asi najskér by som sa mal postaraf sam o seba. A tu je potrebné nastavenie
mysle.

Neraz i fazké.

Nie, nie je fazké. Je to o tom, Ze mame nieco naucené a naucené zle. Ale da sa to naucif inak. Mame nieGo zabehané a redlne ani
nevieme, Ze to mame v hlave takto spojené. Potrebujeme si to uvedomit a potom vieme reagovat aj inak.

Pokusim sa kognitivno- -behavioralnu terapiu jednoducho vysvetlit na priklade, Ze dvaja sa pozri na rovnakého psa. Jedného v minulosti
uhryzol, boji sa, druhy je milovnik psov a pdjde ho hladkat. Myslime si, Ze spravanie oboch je dané pritomnostou psa. Ale je dané tym,
ako to v hlave spracovali a na zaklade toho sa spravaju.

Ked' vidite kolag, reagujete tak, ako ste naucend. Ale mozete sa naucit reagovat aj inak.
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Cize v principe nie vonkajsie okolnosti, ale len a len moja hlava véetko ovlada.
Nase spravanie je v podstate nasledok toho, o sa stalo v minulosti. Povedali nam, ¢o je dobré, toto posiliovali a zva¢sa to ostalo.

Na$e spravanie, ktoré bolo v minulosti odmenené, sa posilnilo a mame ho dnes. To, ako sa budeme spravat v buddcnosti, je dané
nasledkami nasho dnesného spravania. Znie to jednoducho, ale my ani nevieme, Ze takto uvazujeme.

Ja som kardioldg a obezitoldg, ktory ma atestaciu z psychoterapie. Aj sdm som v procese ucenia o sebe vela zistil. D4 sa schudnuf
stravou, pohybom, ale udrzaf to je psychoterapia.

Zmenime stravovaci vzorec, pohybové navyky, naordinujeme lieGbu. No na to, aby ¢lovek udrzal hmotnostny Ubytok, potrebuje zmenif
svoj zivotny $tyl. Niekedy tito pacienti zmenia svoje pracovné programy, pristup k Zivotu ako taky. Niekto stale myslel len na pracu a
rodinu a teraz sa potrebuje venovat aj jedlu.

Tiez to nejde ¢arovnym prutikom, ale pomalymi krokmi.
Najprv vS§imavé jedenie, potom jehomnozstvo,kedy,Co,precoa tak dale;.
Spomenuli ste uz v§imavé jedenie a aj to, Ze neexistuje zakazané jedlo. Je teda nie€o, ¢o v procese redukcie hmotnosti zakazané je?

Neexistuje zakazané jedlo, ide o jeho formu a mnozstvo. Nemusim si dat najmastnejSiu rybu, v Saldte moéze byt jogurt namiesto
majonézy. A ked je toho vela, tak ochutnam zo vSetkého len trochu.

Aj liek na liebu obezity funguje na dvoch miestach v mozgu. Celé je to v hlave. Nés riadi na§ mozog a druhy mame v bruchu.
A ktory je rozumnejsi?

Oni spolupracuju.

Ma niektory aj hlavné slovo?

Reélne v zasade, ked zacnete jest, tak ten ,mozog* v Zalidku posuva signal do mozgu v hlave, Ze ma dost.

Alebo to ani nestihne, ked' jem velmi rychlo.

Napriklad aj to. Je to i o tom Gase. V nagom jedalnicku je stanoveny Cas jedenia a opat sme pri v§imavom jedeni. Nachystam, venujem
sa tomu, vychutnavam, aby aj zalGdok mal ¢as poslat mozgu signal, Ze som sa najedol.

A C€o takeé Citanie knihy pri jedle?
Reélne by sa ¢lovek mal venovat jedlu. A ked' ¢itam knihu, ¢itam knihu.
Ale mozem popri Gitani vyuZit ¢as na jedlo.

To je presne o tom, nakolko je to jedlo pre vas dblezité. Ked je pre vas doblezité, tak mu budete venovat pozornost. Chcem nieco urobif
S0 svojim obvodom pasu? Tak by asi bolo dobré venovat tomu jedlu pozornost, ked to s tym obvodom pésu suvisi. V skratke, nie je to o
Vianociach a novom roku, predsavzatiach a diétach, ale o hlave a zmene Zivotného Stylu.

Kto je Ivan Majer¢ak

MUDr. IVAN MAJERCAK je $pecialista na vnutorné lekarstvo, kardiolégiu a psychoterapiu, prezident Ligy proti obezite, pochadza z
Kosic. Viac ako 25 rokov sa venuje lieCbe obezity, aktivne bojuje za prevenciu a venuje sa osvete tohto fenoménu, ktorym trpi ¢im dalej,
tym viac fudi uz aj na Slovensku. Pésobi v Centre pre liebu obezity LF UPJS Kosice. Obezita je taka ista choroba ako cukrovka. Viete
od februéra, ze mate cukrovku, ale pockate a zacnete ju lieGit az na novy rok? To sa mi nezdé logické.

Ivan Majercak, obezitoldg
Obezitoldg Ivan Majer¢ak. Snimka: archiv (IM)

No na to, aby ¢lovek udrzal hmotnostny Ubytok, potrebuje zmenit svoj Zivotny $tyl. TieZ to nejde Garovnym prutikom, ale pomalymi
krokmi.

Ivan Majercak, obezitoldg

Zakéazané jedlo neexistuje. llustracna snimka TASR/AP Photo
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