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UuvoD

Pred vami je prenovljen priro¢nik Za boljSe zdravje otrok in mladostnikov. Delavnice so
nastale na obmoc¢nih enotah Nacionalnega inStituta za javno zdravje. Vsebine in pristopi
so prilagojeni starostni skupini, kateri je delavnica namenjena. Vse delavnice so bile
strokovno pregledane in evalvirane s strani strokovnih delavcev, izvajalcev in
uporabnikov.

Delvnice so kot osnova za izvajanje vzgoje za zdravje za otroke in mladostnike
(osnovnosolce). Namenjen je izvajalcem vzgoje za zdravje na primarni ravni
zdravstvenega varstva. Delavnice se izvajajo v sodelovanju s Solami.

Za vsako starostno skupino oz. razred osnovne Sole je pripravljena po ena delavnica.
Zajema natancen opis delavnic, nekatere imajo pripravljene predstavitve, delovne liste in
dodatne usmeritve. Delavnice se dotikajo klju¢nih tem zdravega nacina Zivljenja otrok in
mladostnikov ter spodbujajo k bolj zdravim navadam (zdrave navade, osebna higiena,
zdrav nacin Zivljenja, prepreCevanje poskodb, zasvojenosti, odrascanje, pozitivna
samopodoba in stres, medosebni odnosi, vzgoja za zdravo spolnost).

Delavnice so pripravljene za dve Solski uri, vendar ima vecina delavnic podteme in
razlicne poudarke, tako da se lahko izvede samo dolocen sklop (odvisno od Zelja,
moZnosti in zmoZnosti izvajalca in Solarjev).

Na koncu priro¢nika je pripravljen tudi obrazec za evalvacijo pedagoskega dela. Obrazec
je namenjen izvajalcem, da lahko samoevalvirajo svoje delo.

Namesto obeh slovni¢nih oblik, moske in Zenske, v besedilu uporabljamo samo mosko
obliko (izvajalec).
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/DRAVE NAVADE
1. razred

Avtorice: Brigita Zupancic - Tisovec, Janja Janc Jagri¢, Dusica Kunsek
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Naslov delavnice: Zdrave navade: Spodbujamo zdrave navade prvosolcev

Institucija: Obmoc¢na enota Novo mesto
Avtorji: Brigita Zupancic - Tisovec, Janja Janc Jagri¢, DuSica KunSek
Izvajalci: Izvajalec vzgoje za zdravje

Ciljna skupina/razred: @ 1.razred

Trajanje: od 45 min do 90 min (2 Solski uri)
Namen: Povecati skrb za zdrave navade prvosolcev.
Ucni cilji: 1.a) Povecati pozornost otrok in zagotoviti obcutek varnosti.

1.b) Spodbuditi prvosolce k razmisljanju o zdravih navadah.

2. Povecati skrb otrok za lastno osebno higieno.

3. Povecati informiranje otrok o zdravih prehranskih navadah.

4. Povecati zavedanje o pomenu zdrave telesne dejavnosti prvoSolcev.
5. Povecati zavedanje otrok o pomembnosti ustreznega pocitka.

6. Evalvacija pridobljenega znanja prvoSolcev in izvedene delavnice.
7. Utrditi obravnavane vsebine.

Ucne metode: Razlaga, razgovor, prikazovanje, igra vlog, izpolnjevanje delovnih
listov.

UcCne oblike: Skupinska u¢na delavnica

Ucni pripomocki in - zgodba z lutko,

sredstva: - torba v kateri so predmeti, ki se navezujejo na predstavljene

ucne cilje*,
- predmeti, ki so povezani z zdravimi navadami*,
- plakat prehranska piramida,
- delovni list.

*Pri delavnici se predvideva uporaba razlicnih predmetov, ki se navezujejo na podajanje uche
vsebine. V kolikor nimate na voljo vseh predvidenih predmetov, lahko uporabite samo nekatere ali

pa uporabite slikovni material.
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POTEK UCNE URE

UCITELJ UCENCI

UVODNI DEL (10 min) UVODNI DEL (10 min)

1. Predstavitev zdravstvenega delavca 1. Predstavitev zdravstvenega delavca

(5 minut) (5 minut)

[zvajalec navzoce pozdravi in se jim predstavi z  Ucenci iz predstavitve zdravstvenega delavca
imenom. RazloZi jim, da prihaja iz spoznajo poklic medicinske sestre. V
zdravstvenega doma in kaj je po poklicu. nadaljevanju preko pogovora znajo opisati
Otrokom razlozi, da zdravstveni delavci pripomocke za lastno varno udelezbo v

pomagajo ljudem, da ne zbolijo in ko so bolni prometu.
ter jim tako skuSa zmanjsati strah pred njimi.

Da pogovor stece se izvajalec naveZe na

varnost v prometu (npr.: Kako so otroci danes

prispeli v Solo; opozori na rumene rutke).

2. Uvodna motivacija: Zgodba o Materi 2. Uvodna motivacija: Zgodba o Materi
Naravi (5 minut) Naravi (5 minut)

V delu uvodne motivacije izvajalec pove, cemu V sklopu uvodnega motiviranja spoznajo
bo namenjeno danasnje druzenje (zdrave zgodbo o materi naravi.

navade). Prosto, s pomocjo lutke predstavi in
otroke motivira z Zgodbo o Materi Naravi

(priloga 1).

JEDRNI DEL (60 min) JEDRNI DEL (60 min)

Vsebine so sestavljene iz elementov in sledijo | Ucenci spoznajo/aktivno sodelujejo pri
dnevnim aktivnostim otrok: osebna higiena; demonstraciji predmetov posameznih
prehrana in pijaca; gibanje in prosti ¢as; vsebinskih sklopov.

pocitek; varnost otrok v prometu. Izvajalec
pripravi torbo in vse predmete, ki se
navezujejo na posamezni element ZV
aktivnosti. Po uvodni razlagi s pomocjo
demonstracije predmetov, le te da v torbo.

OSEBNA HIGIENA (15 minut) OSEBNA HIGIENA (15 minut)

V tej temi se osredotoCa na: KDAJ?, KAJ?, Otroci ponovijo in utrdijo osnovna nacela
KAKO?, S CIM? se skrbi za osebno higieno. osebne higiene, glede na razpoloZzljiv cas
Umiva se zjutraj in zveCer ter po potrebi ¢ez spoznajo ali ponovijo pravilno vesc¢ino

dan (umazana dela, uporaba stranis¢, pred pravilnega umivanja rok. V nadaljevanju

hranjenjem ...). Zjutraj se umije roke, obrazin  spoznajo pripomocke za osebno higieno.
zobe. Zvecer se temeljito stuSira ali okopa z

uporabo mila in kon¢a z izpiranjem s tekoco

vodo. ObriSe se z lastno brisaco. Po umivanju se
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oblece sveze perilo in poceSe. Roke se umiva
vecCkrat na dan z milom in toplo vodo, obrise s
Cisto brisaco (izvajalec lahko izzove utence, da
povedo kdaj je potrebno umivanje rok): ko so
umazane, po uporabi strani$¢a, pred jedjo.
Glede na razpolozljiv ¢as se lahko poglobi v
tehniko pravilnega umivanja rok (demonstracija
tehnike umivanja; €as trajanja, ki se ga doloci
s pesmico). Opozori se na ¢istoco in strizenje
nohtov ter ¢iSCenje usSes in uporabo Ciste
obleke (pomoc starSev). Poseben poudarek je
namenjen higieni zob in ustne votline (kdaj
in s ¢im se umiva).

Predmeti v torbi: milo, brisaCa, glavnik, otroske
Skarjice za nohte, krtatka za zobe, zobna paste,
kos Cistega spodnjega perila.

PREHRANA in PIJACA (15 minut) PREHRANA in PIJACA (15 minut)
Poudarek pri vsebini prehrane in pijace so Otroci spoznajo prehransko piramido, ki
odgovori na vpraSanja: ZAKAJ?, KOLIKOKRAT | ponazori zdrav vnos hrane in pijace.
in KAKO? se zdravo prehranjuje. Zdrava hrana V nadgradnji otroci kriti¢no razlikujejo zdrave
in pijaca sta osnova za Clovekovo rast, razvoj in nezdrave prehranske izbire.

in energijo za vsakdanje delo. Na dan se

zauZije 4-5 obrokov hrane, dan se zane z

zajtrkom. Hrana Solarja naj bo pestra in

raznolika, sestavljena iz ogljikohidratnih Zivil

(zitni izdelki, kaSe, kruh, testenine), cimvec

sadja in zelenjave, razli¢nih virov beljakovin

(nemastno meso, mleko in mlecni izdelki, jajca,

ribe, strocnice ...): predstavitev prehranske

piramide (priloga 2: plakat z naslovom Z

zdravo prehrano in gibanjem do zdravja;

N1JZ). Paziti je potrebno na nezdravo

prehrano: prekomerna poraba soli, mascob,

hitre hrane ter sladkih zivil in pija¢. Preko

dneva je potrebno zauziti dovolj tekocine,

najprimernejsa je voda, povprecno do 1,5 litra

na dan. Glede na razpolozljivi Cas se tema

razsiri tako, da otroci nastevajo posamezne

skupine Zzivil.

Predmeti v torbi: kozartek za vodo, jogurt, kruh,

sadje, zelenjava (artikli iz prehranske piramide),

hamburger, ocvrti  krompirCek,  bonboni,

Cokolada.
AKTIVNI ODMOR (5 minut) AKTIVNI ODMOR (5 minut)
Po 40 minutah (izvajalec VZ ga po lastni Otroci aktivno sodelujejo: kazejo lahko vaje,

presoji lahko umesti tudi med druge vsebinske predlagajo oblike telesne dejavnosti in dejavno
sklope dejavnosti), ko koncentracija prvosolcev | sooblikujejo odmor.
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pade, sledi aktivni odmor. Vsi vstanejo. Zacne se
z vajami raztezanja (jutranjega pretegovanja)
in nadaljuje s prikazom ostalih vaj za gibljivost
po lastni izbiri ali izbiri skupine, Po konCanem
aktivnem odmoru se spet posede v krog.

GIBANJE IN PROSTI CAS (15 minut)

Pri obravnavi te teme odgovorimo na vprasanja
ZAKAJ?, KOLIKO?, KAKO? in KAJ? je pomembno
pri zdravi telesni dejavnosti. Zdrava telesna
dejavnost ohranja in krepi ¢lovekovo zdravje in
mu omogoca normalno Zivljenje. Dnevno je za
otroke priporocljiva 1 ura primerne telesne
dejavnosti, s katero se otrok razgiba, zadiha in
segreje. Prosti ¢as otroka naj bo namenjen
sprostitvi, igri in gibanju. Omeji se gledanje
televizije in uporaba racunalnika. Otroka se
dejavno vkljuci v lazja domaca opravila. Kadar je
mozno je pomembno gibanje na svezem zraku.
[zkoristi se preZivljanje prostega Casa skupaj z
druzino (kolesarjenje, igre z Zogo, hoja, tek, ples,
plavanje,...). Potrebna je primerna obleka in
obutev. Vedno poskrbimo za varnost in
uporabljamo pripomocke (kresnicka, celada...)
Predmeti v torbi: Zoga, kolo, Sportni copati,
lopar, rokavcki za plavanje, kolebnica,
kresnicka, Celada, $¢itnik.

POCITEK (10 minut)

Pri obravnavi te teme se odgovori na
vprasanja:

ZAKAJ?, KDAJ?, KOLIKO CASA? KAKO-KJE
SPATI?.

Solar potrebuje dovolj potitka in spanja. Spanje
je potrebno za rast in razvoj. Zaspal naj bi do
21. ure zvecer in spal 9 do 10 ur. Pred
spanjem se vedno poskrbi za ustrezno osebno
higieno, ¢isto no¢no obleko in ¢isto posteljo ter
umiritev (zgodbica in ne televizija). Prostor v
katerem otrok spi naj bo miren, primerno
zraCen in primerne temperature (20 °C).
Predmeti v torbi: budilka-ura, piZzama,
posteljnina, knjiga, blazina.

EVALVACIJA: trajanje10/15 minut (glede na

izbrano metodo evalvacije)

Po izvedbi vseh vsebin sledi evalvacija. Uenci
se vrnejo v svoje klopi in pripravijo barvice oz.
pisala.

GIBANJE IN PROSTI CAS (15 minut)
Otroci spoznajo pomen zdrave telesne
dejavnosti.

V nadgradnji razlikujejo med zdravim in
nezdravim preZivljanjem prostega €asa in
znajo povezati predmete z gibalnimi
dejavnostmi.

POCITEK (10 minut)

V tem sklopu otroci spoznajo osnove in pomen
zdravega pocitka. V nadgradnji znajo razlozZiti
kaj je zdrav pocitek.

EVALVACIJA: trajanje10/15 minut
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1. Pridobljenega znanja otrok

[zvajalec VZ ucencem razdeli delovne liste
(priloga 3). Na voljo so trije razli¢ni
evalvacijski listi, lahko jih razdeli mesano.
[zvajalka poda otrokom navodila, da naj
obkroZijo zdrave in precrtajo nezdrave
navade (delovni listi so pripravljeni v obliki
pobarvanke). Otroke za pravilno izpolnjen
delovni list nagradi s Stampiljko.

2. Samoevalvacija izvajalke

Medtem ko otroci izpolnjujejo delovne liste,
izvajalec izpolni samoevalvacijski vprasalnik:
Kriteriji za evalvacijo pedagoskega dela
(priloga 4: dr. Milena Ivanu§ Grmek, red. prof.).

ZAKLJUCNI DEL (5/10 min)

Izvajalec ob koncu skupaj z u€enci smiselno

povzame podane vsebine.

[zpostavijo in utrdijo klju¢ne postavke

posameznih tem:

- OSEBNA HIGIENA: Solar mora poskrbeti
za redno umivanje, predvsem rok in zob.

- PREHRANA IN PIJACA: Hrana $olarja naj
bo pestra in raznolika. Dan se zatne z
zajtrkom in dnevno zauzije 4-5 obrokov
ter dovolj zdravih tekocin, okoli 1,5 litra
tekocine.

- GIBANJE IN PROSTI CAS: Na dan naj $olar
giba vsaj 1 uro, Ce se da na sveZem zraku,
izogiba naj se televiziji in racunalniku.

- POCITEK: Solar potrebuje dovolj potitka
in spanja. Zaspal naj bi do 21. ure in spal 9
do 10 ur.

V primeru, daima izvajalec Cas za izvedbo

daljSega zakljucka, otroke spodbudi, da vsak

izzreba en predmet iz torbe in ga razporedi po

Stirih obravnavanih temah (osebna higiena;

prehrana in pijaca; gibanje in prosti ¢as;

pocitek) Spodbudi jih k upostevanju nacel
varne udeleZzbe v prometu na poti iz $ole in se
poslovi.
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1. Pridobljenega znanja otrok
Ucenci dobijo delovne liste in navodila, da naj
obkroZijo zdrave in precrtajo nezdrave navade.

ZAKLJUCNI DEL (5/10 min)

V tem delu se ponovi klju¢na sporocila
podanih vsebin posameznih sklopov z aktivnim
sodelovanjem otrok. Med otroci zaokroZi torba,
ki skriva obravnavane predmete. Ko otrok
predmet izZreba ga razporedi na prostor ene
izmed Stirih vsebin.

Ob zakljuc¢ku ucenci ponovijo osnovna pravila
varnega obnasanja na poti iz Sole.



Dodatna gradiva, priroc¢niki

Dodatni viri za izvajalce:

Dodatni viri za uéence:

Opombe, poudarki, opaZanja:

Seneker, Tatjana. 2003. Komunikacija s starsi je zelo pomembna:
Sestletnik potrebuje tesen stik z uciteljico in z vzgojiteljico.

Royston, Angela. 2010. Zakaj si umivam roke?: Pomurska zaloZba.

Likar, Kristina. Bauer, Martin. 2006. Izbrana poglavija iz higiene.
Visoka Sola za zdravstvo.

Studen, Blaz. 2004. Priro¢nik za zdravo in varno Zivljenje. Kran,j.
Podgornik, Nevenka. 2011. Zakaj so slovenski mladostniki
pretezki?

Vuli¢, Gordana. Bogataj, JoZe, Kuhar. 2003. Nova spoznanja o
prehrani. Hrana rastlinskega izvora v prehrani otrok. Ljbljana:
Dietika.

Vombergar, Blanka. 2002. Prehrambene razvade otrok in
mladostnikov.

Mednarodni strokovni posvet organizatorjev prehrane in
zdravstveno higienskega rezima Slovenije. 2010. Zrece.

Balaban, Marija. Zaletel, Marija. 2000. Vpliv zdravstvene vzgoje na
prehrano osnovnosolca.

Cuk, Jasna. 2000. Zdrave navade in razvade.

IVZ. 2005. Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-
izobrazevalnih ustanovah. Ljubljana.

Gibanje je jezik otrok : bilten 11. strokovnega posveta. 2011.

Altherr, Peter. 2002. Hiperaktiven otrok : psihomotori¢na
terapija.SOZITJE.

Jurici¢, Mojca. 1995. Prosti ¢as in zdravje otrok.

Stemberger, Vesna. Krpac¢, Franc. 2006. Pomen in vrsta poc¢itka z
vidika obnove energije otrok.

Ivanus$-Grmek, Milena. Javornik Krec¢i¢, Marija. 2011. Osnove
didaktike.

Blazi¢, Marjan. Ivanus-Grmek, Milena. Kramar, Martin. 2003.
Didaktika.

Simunig, Bostjan. Volmut, Tadeja. PiSot, Rado. 2010. Otroci
potrebujemo gibanje : otrok med vplivi sodobnega Zivljenjskega
sloga : gibalne sposobnosti, telesne znacilnosti in zdravstveni
status slovenskih otrok.

Pisot, Rado. 2009. Vzdrzljiv otrok je zdrav otrok.

Sodobni pogledi na gibalni razvoj otroka: 6. mednarodni
znanstveni in strokovni simpozij. 2010. Zbornik izvleCkov

Pedagoska fakulteta Koper [in] Univerza na Primorskem,
Znanstveno-raziskovalno sredisce Koper [in] Univerza v
Ljubljani, Pedagos$ka fakulteta.

Zajckova pot v Solo (NIJZ), Lutkovna igrica (NIJZ), Tudi zivali
uporabljajo prometne predpise in varnostne nasvete (NIJZ)

V primeru, ko med delom pade pozornost otrok se izvede aktiven
odmor (npr.: tako kot je opisan v vsebini, igra-rad imam $port,...).
Povezovanje s predmeti 1. razreda: Sportna vzgoja, spoznavanje
okolja.
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EVALVACIJA: trajanje10/15 minut (glede na izbrano metodo evalvacije)

Po izvedbi vseh vsebin sledi evalvacija. UCenci se vrnejo v svoje klopi in pripravijo barvice oz. pisala

(odvisno od tega za katero metodo evalvacije se izvajalec odloc¢i).

Pridobljenega znanja otrok

Izvajalec ZV ulencem razdeli delovne liste (priloga 3). Na voljo so trije razlicni evalvacijski
listi, lahko jih razdeli meSano. Izvajalka poda otrokom navodila, da naj obkrozijo zdrave in
precrtajo nezdrave navade (delovni listi so pripravljeni v obliki pobarvanke). Otroke za pravilno
izpolnjen delovni list nagradi s Stampiljko.
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PRILOGA 1: Zgodba o materi naravi

Neko¢ je v deZeli za sedmimi gorami in sedmimi vodami Zivela dobra vila. To ni bila navadna
vila. To je bila Cisto posebna vila, ki se je imenovala Mati Narava. Ko je s Carobno paliCico
ustvarila ¢loveka, mu je naredila dve roki in vsaka roka je imela pet prstov. Tem je narocila, naj
Ze otroke naucijo, da bodo kasneje, ko bodo odrasli vedeli, kaj je pomembno za njihovo zdravije.
Vse je bilo kot na dlani.

Prva roka je tako ¢loveka opominjala
Palec je spodbujal k zdravemu pocitku.
Kazalec je Zugal kadar so bili otroci umazani.

Sredinec je opominjal na zdrav nacin prehranjevanja in kulturo hranjenja. Ni pomembno le kaj
temvec tudi kako in kdaj jemo.

Prstanec je spodbujal h gibanju v naravi.

Mezinec je otrokom razlagal o tem, kako se varno obnasati v prometu.

PROSTI CAS IN

ZDRAVA TELESNA DEJAVNOST

PREHRANA

VARNOST V
PROMETU

OSEBNA HIGIENA /

®

POCITEK
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Ker je zdrava telesna dejavnost in zdrava prehrana ter dovolj zdravih pijac¢ tako zelo pomembna
za Clovekovo zdravije, je vsa druga roka skrbela, da ¢lovek nikoli ni pozabil na to. Ponazarjala je
prehransko piramido.

Prvi in najvecji prst (palec) je ¢loveka vedno opominjal, kako pomembno je dovolj zdrave telesne
dejavnosti.

Ostali Stirje prsti pa so ponazarjali ostalih Sest polic prehranske piramide.

Na prvi policki (kazalec) so zdrave pijaCe. Da telo sploh lahko deluje je nujen zadosten vnos
razli¢nih pijac, ki so zdrave: vode, nesladkanih in manj sladkanih cajev in kompotov ter kdaj pa
kdaj Cistih sadnih in zelenjavnih sokov. Dnevno naj bi popili priblizno 1,5 1 zdravih tekocin.

Sredinec je Cloveka opozarjal na tista zivila, ki jih mora clovek zauziti ¢im vec: raznolike
zelenjave in sadja, razli¢nih Skrobnih jedi oz. jedi iz razli¢nih Zit. Zelenjava in sadje vsebujeta za
telo pomembne vitamine in minerale in teh je vec, Ce sta sveza in sezonska. Priporoceno je, da se
jih uziva pri vsakem obroku. Skrobna Zivila telesu dajo energijo: posegati je potrebno po
razli¢nih vrstah skrobnih zivil in ¢im veckrat po polnozrnatih izdelkih.

Prstanec je pripovedoval zgodbo o pomembnosti beljakovin: mesa, rib, mesnih zamenjav
(stro¢nic) in mleka ter njihovih izdelkov. Te so pomembne za naso rast in razvo;j.

NajmanjSi med prsti je imel najteZjo nalogo: s svojo velikostjo je ponazarjal, kako malo lahko
Clovek poje mastnih in sladkih Zzivil. Med mastna Zivila Stejemo olja, oreske in semena, ki so
koristna za naSe zdravje, vendar v manjSih koli¢inah. Sladka Zivila so ¢isto na vrhu piramide, saj
jih smemo uzivati le redko.

TRETJA IN CETRTA POLICA

PIRAMIDE PETA POLICA PIRAMIDE
ﬁ?’(\\ ~ - I SESTA IN SEDMA
et %{ - POLICA PIRAMIDE

ST T %

DRUGA POLICA PIRAMIDE

PRVA POLICA PIRAMIDE
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PRILOGA 2: rlakat Z zdravo prehrano in gibanjem do zdravja (NIJZ)

MNaclonalni inStitut \ %
A )

23 javno zdravje ~aNi—
N~

Z ZDRAVO PREHRANO
IN GIBANJEM DO ZDRAVJA

ZIVILA, KI JIH UZIVAMO REDKO
Slacloor, kinka Alaclkas wnctana, marmelada,
preitv, pusbete, cokokede, heksd, sladksled, pecive _

ZIVILA, Ki JIH UZIVAMO
V MAN|SIH KOLICINAH

Oreilie, roalEnc vrats kakovosini® realinak® o,
aurcve maalo, mchio morgaring, olive, acmens ..

Exa amvota e 1 sardiels, pel seednje welike postrvi, e~ " Enscnotojcaksdslize (2 d)dcino
'dmﬁq:midoimnp-ﬂam seancizge micka, 1 londck jogerts, el rezine
fe cbianno Gunka, pldandie / ] man) mealncgs vre, 3 velks Biee men)
puxppﬂﬂmml oo e, A 3kco j meatnz skulc.
kubomepa fizols, boba, ke, wojs, Sicerike. s
Zita, Zimni ixdelki in drugs

ogliikohidratna 2ivila

sak dem. Od T3 17 woot ne de
2ma cnoto jo ool Rose kruta, pol melz Szmic,
2 vehbi Shel koamiZewmussicwikuhenc kelz)
kuhencyo rdaKuhani teatomin, 1 arcdn)c
welik Ruhen krempie.

Sadje
Vaak dan {dvo- do wikzas na dan) h 1 Viak dam [dvakrat na den)
Od 2do 4 enote ne dan.
Ena enota fe 1 loadek 2 - 2ro oreles = 1 mandi slod
~dr < Bomanz, 1 3roéeic veliks Beoakicy,
ik A E 12 grozdnih jeged, 1 hrulks,
4 1 arcdnic velkiko jaboliks, 1 rezine
ksbenics, 1 pomarenie.

Tekocina

Vaak dan
(veitkret na dam).

Vols, mincraing
vede, nzaledken
uﬂm in 2=kiini

3* 14 A&“f‘%ﬁ“

Bodive zmerno velesno dejavni (npr. hitra hoja, lahkomno kolesarjenje po ravnem rerenu, poasno plavanje)
vsaj 150 minut na reden, npr. S-krar na veden po pol ure, ali visoko invenzivno relesno dejavni
(rek. hoja po sropnicah, aerobika, renis) vsaj 75 minur na reden, npr. 3-krar na reden po 25 minur,

Priporocljivo je sestavljati pestre obroke iz Zivil vseh skupin,
hkrati pa upostevati uravnoteZenost obrokov glede hranil in energijske vrednosti.

B e T ]
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PRILOGA 3: pelovni listi za evalvacijo pridobljenega znanja otrok

DELOVNILIST 1
OBKROZI ZDRAVE IN PRECRTAJ NEZDRAVE NAVADE.
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DELOVNI LIST 2
OBKROZI ZDRAVE IN PRECRTAJ NEZDRAVE NAVADE.
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DELOVNI LIST 3
OBKROZI ZDRAVE IN PRECRTAJ NEZDRAVE NAVADE.
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PRILOGA: 1zvetek iz priro¢nika Zdrave navade

ZDRAVE NAVADE
TEORETICNO OZADJE

Vstop v Solo je za otroke pomemben socialni dogodek, povezan s starostnimi normativi, ki
sovpadajo z razvojno psiholoSkim prehodom iz zgodnjega v srednje otrostvo. Organizacija
vsakdanjega Zivljenja se z vstopom v $olo nekoliko spremeni, z ve¢ spremembami se spoprimejo
v svojem fizicnem in socialnem okolju. Na podroc¢ju spoznavnega razvoja naj bi se v skladu s
splo$nim vzorcem tega razvoja pojavile vec¢je spremembe in sicer v smeri porasta uc¢inkovitosti
miselnega delovanja (Zupancic in Kavc¢ic 2007, 133).

RAZVOJNE PSIHOLOSKE TEORIJE
KOGNITIVNA: PIAGETOVA TEORIJA SPOZNAVNEGA RAZVOJA

Piaget sicer ni veliko pisal o izobraZevanju, vendar je imela njegova teorija spoznavnega razvoja
velik in pomemben vpliv na to podrocje. Iz Piagetove razlage, da otrok sam gradi svoje znanje
izvira ti. konstruktivizem v izobrazevanju, ki danes predstavlja najbolj razsirjeno teoretsko
usmeritev v pedagoski psihologiji in predSolski pedagogiki (Batisti¢ 2006, 63).

Thomas pravi, da je namen Solanja, ki izhaja iz Piagetove teorije, pospesevati optimalni razvoj
miselnih sposobnosti, ki so v skladu z vsako razvojno stopnjo. Poudarja tudi pomen dobrega
poznavanja otrok, saj Piagetova teorija opozarja na precejSnje razlike na otroke iste starosti
(Batisti¢ 2006, 64).

Piagetova teorija predstavlja pomembne mejnike v kognitivnem razvoju cloveka. V tabeli (glej
Tabelo 2.1) so predstavljeni mejniki, ki se nanasajo na skupino obravnavanih otrok.

Tabela 2.1: Piagetove stopnje otrokovega misljenja

Stopnja Starostni razpon Znacilnosti

Pripravljalne, predlogi¢ne Usklajevanje fizi¢nih
stopnje dejavnosti;
Predpredstavna in
predverbalna stopnja
Sposobnost
predstavljanja
dejavnosti preko misli
in jezika; predlogicna.
Stopnje naprednejsega, Logi¢no misljenje,
logi¢nega misljenja Konkretne operacije 7-11 let omejeno na fizicno

realnost

Logi¢no misljenje,

Formalne operacije 11-15let abstraktno in
neomejeno.

Senzomotori¢na Rojstvo-2 leti

Predoperacionalna 2-7 let

VIR: Izvirni Piaget (1989, 80)
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PSIHOANALITSKE TEORIJE

Poleg pomembnih FREUDOVIH teorij psihoseksualnega razvoja naj izpostavimo veckrat
omenjeno ERIKSONOVO teorijo psihosocialnega razvoja, ki poudarja delovanje socialnih
dejavnikov na vsaki stopnji razvoja (glej Tabelo 2.2).

Tabela 2.2: Eriksonova teorija psihosocilanega razvoja

Leta Stadij

1 Dojencek

2-3 Zgodnje
otrostvo

4-5 Predsolsko
obdobje

6-11 Srednje in
pozno
otrostvo

12-18  Adolescenca

Psihosocialna kriza

ZAUPANJE nasproti
NEZAUPANJU

SAMOSTOJNOST
nasproti DVOMU in
SRAMU

INICIATIVNOST
nasproti OBCUTKU
KRIVDE

DELAVNOST
nasproti OBCUTKU
MAN]JVREDNOSTI

IDENTITETA
nasproti
KONFUZNOSTI

Vir: Teorije v razvojni psihologiji (2006, 30)

Znacilnosti

Zacne se razvoj pojma samega sebe, in
otrok potrebuje zaupanje v stvari, nad
katerimi nima nadzora. Ce osnovne
potrebe niso zadovoljene, Ce se starsi
nepravilno odzovejo, bo imel nezaupljiv
odnos do sveta.

Poveca se obcutek samostojnosti,
neodvisnosti in samokontrole. Sovpada z
navajanjem na Cisto¢o. Dvom vase in
srameZzljivost Ce so starsi prevec kriticni,
omejevalni, posmehljivi.

Usmerjenost k cilju, sposoben planiranja,
nacrtovanja. Obcutek krivde do svojih
iniciativ, Ce starSi usmerjajo pozornost na
neuspeh ali se mu posmehujejo.
Odgovarjati mu na mnoga vprasanja!

S vstopom v Solo se pojavi teznja po
priznanju, so marljivi, potrebno dobiti
priznanje

Obcutek manjvrednosti se pojavi, ¢e starsi
in ucitelji tega ne nagradijo z spodbudami
Oblikovati mora spolno in poklicno
identiteto. Svoje nove vloge in naloge mora
uskladiti

Znacilno je iskanje ljudi, vzorov, ki naj bi
jim sledil.

Obcutek zbeganosti, zmedenosti - ¢e do
uskladitve ne pride, ne more se odlociti
med vlogami.

NEKATERE RAZVOJNE ZNACILNOSTI PRVOSOLCEV

Poznavanje razvojnih znacilnostih prvosolcev je pomembno za nacrtovanje, izvajanje in
spremljanje ZV procesa, ki ga prilagodimo posebnostim razvojnega obdobja.

TELESNI RAZVO]

Vplivi okolja

Mati

Oba starsa

Starsi,
druZina,
prijatelji

Sola

Vrstniki

V zgodnjem otrostvu (3 do 6 let) otroci postanejo vitkejsi in hitro zrastejo. Ko se razvijejo
trebusne miSice, se malckov trebuh okrepi. Trup, roke in noge se podaljSujejo. Glava je Se vedno
malce velika, vendar se ji drugi telesni deli po velikosti pribliZujejo in telesna razmerja
postopoma postajajo bolj podobna odraslim. Spreminjanje zunanjosti je odsev razvoja znotraj
telesa. Rast miSic in okostja napreduje, zaradi Cesar otroci postanejo mocnejSi. Hrustanec
okosteneva hitreje kot prej, zato kosti postanejo trSe. To telesu daje trdnost in varuje notranje
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organe. Te spremembe, ki so usklajene z zorenjem moZzganov in Zivénega sistema, pomagajo pri
razvoju Sirokega spektra gibalni spretnosti. V primerjavi s hitrim tempom zgodnjega otrostva se
v srednjem otro$tvu rast visine in teZe bistveno upocasni. Solarji zrastejo priblizno do 7 cm na
leto in se zredijo za priblizno 2 do 3 kg . Vendar pa se posamezni otroci med sabo zelo razlikujejo
(Papalija, Olds, Feldmans v Skafar Novak 2007, 23).

GIBALNI RAZVO]

Dusevno-gibalni razvoj (glej Tabelo 2.3) se kaze v vedno bolj u¢inkovitem in nadzorovanem
gibanju. Posamezna razvojna in starostna obdobja pribliZzno ustrezajo naslednjim stopnjam
gibalnega razvoja (Tancing 1987, 25).

Tabela 2.3: Faze in stopnje gibalnega razvoja glede na starost otroka

Okvirno starostno Faze gibalnega razvoja Stopnje gibalnega razvoja
Obdobje razvoja

Prenatal. do 4. mes. REFLEKSNO GIBALNA Stopnja vkodiranja informacij
4 mesece do 1 leto FAZA Stopnja dekodiranja informacij
Rojstvo do 1 leto RUDIMETARNA GIBALNA Stopnja inhibicije refleksov

1 do 2 leti FAZA Predkontrolna stopnja

2-3 leta TEMELJNA Zacetna stopnja

4-5 let GIBALNA Osnovna stopnja

6-7 let FAZA Zrela stopnja

7-10 let »SPORTNA« Splosna (predhodna) stopnja
11-13let GIBALNA Specifi¢na stopnja

14 in veClet FAZA Specializirana stopnja

Vir: Izbrana poglavja iz psihologije telesne vzgoje in Sporta (1987, 24)

Pri otroku v starosti od 6-7 let je zakljuCen razvoj temeljnih gibov:
Hoja naprej, nazaj, po stopnicah, tecejo, skacejo, poskakujejo, se lovijo, ...
Vzpostavljajo ravnotezje (vozijo kolo, hodijo po gredi, stoji na eni nogi, ...)

Obvladuje spretnost z Zogo, vrzejo jo z eno roko v cilj, jo lovijo, potiskajo ob tla, ...

Obstaja ve¢ modelov, na osnovi katerih je mogoce razloziti povezave med
zdravstvenim stanjem v odrasli dobi in telesno (ne)aktivnostjo v zgodnejsih
letih. Po mnenju Blaira in sodelavcev (Blair, Clark in Cureton 1989 v Zurc
2008) obstajajo tri najverjetnejSe poti, prek katerih lahko zadostna
gibalna/Sportna aktivnost v otrostvu izboljSuje zdravje odraslih:

Telesna aktivnost v otroStvu ugodno vpliva na zdravje otroka, kar je
posledi¢no koristno za zdravje odraslega;

Aktivni Zivljenjski slog v otroStvu ima neposreden koristen ucinek na zdravje
v kasnejsih letih;

Aktiven otrok postane aktiven odrasel ¢lovek, ki ga v primerjavi z neaktivnim
odraslim vrstnikom bistveno manj ogroZajo razli¢ne bolezni.

Da se gibalna aktivnost s starostjo spreminja, so dokazale mnoge odmevne
mednarodne raziskave (Physcal Activity and Health, 1996; Janz&

Stran | 21



Mahoney,1997; Hickman, Roberts, &Gaspar de Matos, 2000; Gavarry e tal,
2003 v Zurc 2008, 29). Z naraS€anjem starosti predvsem upadata pogostost in
organiziranost prostocasne gibalne aktivnosti, Se posebej pri deklicah. To je
dokazala tudi Studija HBSC izvedena v Sloveniji (Zurc 2008, 29).

Zanimiv je tudi rezultat malo starejse longitudinalne Studije (Parizkova, Hills
1998, 68), ki navaja, da povpreCen predsolski otrok s svojo aktivnostjo
prehodi do 98 km na teden. Ta vrednost se izrazito zmanjsa s prehodom v
Solo - na 54 km tedensko.

Obdobje med 6. in 11. letom starosti oz. zgodnje Solsko obdobje je
najpomembnejSe za ucenje gibalnih vzorcev. Otrok se uc¢i novih gibalnih
tehnik zelo hitro in brez vecjih naporov (Strel, 1996a; Horvat, 1989 v Zurc
2008, 41). Omejevanje in zoZevanje otrokovega gibanja na tej stopnji ima
nezazelen uc¢inek na kasnejsi gibalni razvoj.

PlaninSec s sodelavci (Zurc 2008, 54) je ugotovil, da obstajajo statisticne
pomembne razlike v telesni samopodobi med skupino otrok, ki so redko, in
skupino otrok, ki so pogosto gibalno aktivni. Otroci iz skupine pogosto
aktivnih so ne glede na spol dosegli na lestvici telesne samopodobe boljse
rezultate.

SOCIALNI RAZVO]

Socialni razvoj je voden in usmerjen proces, ki vodi k razvoju vzpostavljanja stikov z drugimi
osebami oziroma k izgradnji socialnih odnosov (Tancig v Skafar Novak 2007, 27).

Ob vstopu v Solo mora otrok prerasti predvsem svojo usmerjenost nase, egocentri¢nost, postati
mora socialno zrel. Znati se mora vziveti v zunanji Solski red in mora biti sposoben tudi Ze
primernega razumevanja ucitelja, njegovih opozoril in pojasnil, pa tudi razumevanja soSolcev
(Zlebnik v Skafar Novak 2007, 27).

Za otroke v tem obdobju je znacilna precejSnja marljivost, pridno so se pripravljeni uciti,
nacrtovati, izdelovati razne stvari — zanje je znacilna podjetnost. V Solskem obdobju si vecina
otrok ustvari dolocene skupine, ki so dokaj zaprte. Otrok se v tem obdobju v glavnem druzi
izkljutno z vrstniki istega spola. Pri Solskih otrocih pogosteje najdemo pripravljenost in
sposobnost vziveti se v drugega in pomagati drugemu. Poveca se Zelja po uspeSnosti,

svoe

povzrodi tudi pove¢ano tekmovalnost (Horvat, Magajna v Skafar Novak 2007, 27).

CUSTVENI RAZVO]

Custveno odzivanje je v tem obdobju zelo intenzivno, pa naj gre za resne ali povsem banalne
situacije; z razvojem pa se otroci postopno ucijo zmanjSevati Custveno izrazanje oz. izrazati
Custva na primeren nacin. Prehodi od izrazanja enega Custva do drugega (npr.: veselje, jeza) so
zelo hitri, kar je povezano z izraZanjem Custev brez zadrzkov, s pomanjkljivim razumevanjem, z
omejenimi izkuSnjami ter z kratkotrajno pozornostjo. Otroci Custva kazejo neposredno ali pa
tudi posredno preko nemira, sanjarjenja, joka, govornih tezav pa tudi z grizenjem nohtov ali
sesanjem palcev. Veselje otroci v tem obdobju dozivljajo v razlicnih dejavnostih z drugimi
ljudmi, predvsem vrstniki ter kadar so uspesnejsi od drugih. Zelo je znacilna radovednost, ki se
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kaZze v postavljanju vprasanj. Jezo dozivljajo, ¢e se nekdo vmeSa v njihovo igro, Ce jim nekdo
skusa vzeti igraco, ce igrace ne delujejo po njihovih Zeljah, ¢e jim kaj ne uspe, ali ¢e od njih
zahtevamo nekaj, kar ne Zelijo storiti. V takSnih situacijah se lahko odzovejo z agresijo ali
bitji ali dogodki, nadnaravnimi bitji, divjimi Zivalmi, nevihtami, lolitvijo od starSev ter
poskodbami. Pojavljati se zacnejo tudi strahovi v zvezi s Solo. (Gorenc 2007).

GOVORNI RAZVO]

Po 5. letu starosti otrokov besednjak naraS¢a nekoliko pocasneje kot v prejsnjih obdobjih.
Razvija se sposobnost stilisticne uporabe jezika. Otrok tvori stavke, ki postajajo vse bolj
kompleksni, ne pa tudi daljsi. Govor je zelo podoben govoru odraslih. Otrok je govor sposoben
prilagajati poslusalcu. Sestletnik osvoji veé¢ino izjem slovni¢nih pravil. (Marjanovi¢ Umek,
Zupancic 2001, 71)

Jezikovne veSc¢ine so zelo napredovale, govori v kompleksnih sestavljenih stavkih, pravilno
uporablja slovni¢na pravila. Pozna velike tiskane ¢rke in nekatere male tiskane ¢rke, razume, da
posamezna ¢rka predstavlja dolocen glas v govoru. Ve, da so med besedami presledki, pozna tudi
najpogostejsa locila (»?«, »!«, ».«). Bolje obvlada uravnavanje glasnosti in hitrost svojega govora.
UZiva v besednih igrah, pesmicah, izStevankah. Zna povedati ve¢ besed, ki se rimajo ali takih, ki
se zacnejo na isto ¢rko (isti glas). Lahko si zapomni besedilo in melodijo posameznih pesmi in jih
zna zapeti ali zaigrati na instrument. (Marjanovi¢ Umek, Zupancic¢ 2004)

Zanimivi so rezultati raziskave, ki so jo avtorice opravile na Slovenskih
vrtéevskih otrocih (Marjanovi¢ Umek, Zupanci¢ 2001, 75) in kazejo, da se v
starostnem obdobju od 4-6 let v simbolni igri prepoznavno krepita formalni
govor in uporaba jezikovnih registrov, ustreznih otrokovi vlogi v igri, narasca
pa delezZ socialno transformiranega govora in metakomunikacije. Gre torej za
razvojno visoko raven govora, ki se v kontekstu igre (zlasti simbolne igre)
pojavi prej kot v drugih kontekstih, zlasti pri standardiziranem merjenju
govora.

POZORNOST

Pozornost je pri Stiri do Sestletnih otrocih Se vedno pretezno nenamerna, usmerjena v zunanje
drazljaje, kratkotrajna, majhna po obsegu, toda lahko zelo intenzivna. Zelo je povezana z
osebnimi interesi. Otrok ne more biti Se dober opazovalec, ker opazi predvsem tisto, kar ga
zanima, kar je v zvezi z njegovo osebo in ker je njegova pozornost moc¢no odvisna od prijetnih ali
neprijetnih custev. Otrokova pozornost ne more zaobjeti ve¢ kot en predmet ali eno sestavino.
Hkrati pa se pozornost naglo razvija in izpopolnjuje, pri ¢emer imajo glavno vlogo igra in
otrokovi interesi. Pozornost se razvija po trajnosti, saj se otrok lahko zelo dolgo igra kako
zanimivo igro. Med petim in Sestim letom znasa trajnost (pri igri) povprecno 95 minut. To so
ugodni temelji za Solsko zrelost. Pri otrocih starejsih od Sest let zajema otrokova pozornost po
obsegu Ze dva drazljaja, vtisa hkrati. Mocneje se zacne uveljavljati Ze tudi namerna pozornost, a
je v zacetku Se zelo labilna. Trajnost otrokove pozornosti v petem letu znasa 12,6 minut.
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Namerna pozornost je pozneje nujen pogoj za uspesen $olski zacetek (Zlebnik v Skafar Novak
2007, 26-27).

INDIVIDUALNE RAZLIKE

Nacelo individualnih razlik v razvoju je zelo pomembno, vendar je mnogokrat zanemarjeno. Vsak
otrok je edinstven posameznik s svojim »urnikom« razvoja. Ta urnik dolo¢a posameznikova
posebna kombinacija dednosti in vplivov okolja. Vrstni red pojavljanja razvojnih znacilnosti sicer
lahko napovemo, zelo razli¢na pa je hitrost njihovega pojavljanja (Tancig 1987, 21).

Obstajajo velike individualne razlike v hitrosti zorenja. To se kaZe bodisi v znacilnostih, kot so
teza in viSina telesa, razvoj strukture Kosti, zaCetek pubertete, bodisi v obcutljivosti na razne
emocionalne, socialne in »intelektualne« situacije. Vzgojitelji pogosto uporabljajo liste ali
sezname povprecnih starosti, v katerih se pojavljajo kake razvojne znacilnosti. Ne smemo pa
pozabiti, da je ta »povprefna starost« samo to in ni¢ vel. Pri pojavljanju razlicnih dusevno-
gibalnih sposobnosti pogosto vidimo, da se pojavljajo le-te pri nekaterih otrocih Sest mesecev ali
vec preje ali pozneje. Nacelo individualnih razlik je tesno povezano s pripravljenostjo za ucenje
in nam pojasnjuje, zakaj so nekateri otroci v neki starosti pripravljeni za uc¢enje novih dejavnosti,
drugi pa ne (Tancig 1987, 21).

NAMEN

Povecati skrb za zdrave navade prvosolcev

CILJI
a) Povecati pozornost otrok in zagotoviti obCutek varnosti
b) Vzpodbuditi prvosSolce k razmisljanju o zdravih navadah

Povecati skrb otrok za lastno osebno higieno

Povecati informiranje otrok o zdravih prehranskih navadah
Povecati zavedanje o pomenu zdrave telesne dejavnosti prvoSolcev
Povecati zavedanje otrok o pomembnosti ustreznega pocitka
Evalvacija pridobljenega znanja prvo$olcev in izvedene delavnice

Utrditi obravnavane vsebine
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SHEMA CILJEV VSEBINE VZGOJE ZA ZDRAVJE - ZDRAVE NAVADE
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otrok o prehranskih
navadah

povecati zavedanje o
pomenu telesne dejavnosti

Povecati zavedanje o
pomembnosti ustreznega
pocitka

evalvacija pridobljenega
znanja in izvedene
delavnice

utrditi obravnavane
vsebine

predstavitev zdravstenega

delavca

otroci znanjo opiati
m DPripomocke za varnost v
prometu

otroci spoznajo zgodbo o

materi naravi

otroci utrdijo osnovna
nacela osebne higiene

otroci poznajo pripomocke
za osebno higieno

otroci spoznajo prehransko
piramido

otroci razlikujejo zdravo in
nezdravo prehrano

otroci spoznajo pomen
telesne dejavnosti

razlikujejo med zdravim in
ma nezdravim prezivljanjem
prostega c¢asa

znajo povezati predmete z
gibalnimi dejavnostmi

otroci spoznajo pomen in
osnove zdravega pocitka

otroci znajo razloziti, kaj
pomeni zdrav pocitek

pobarvanka:
pobarvaj/obkrozi zdrave
navade

samoevalvacija
predavateljice

ponoviti klju¢na sporocila
podanih vsebin

otroci ponovijo osnovna
pravila varnega obnasanja
na poti iz Sole
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OSEBNA HIGIENA

2. razred

Avtorica: Kati Rupnik




Naslov delavnice: Osebna higiena

Institucija: Obmocna enota Ljubljana
Avtorji: Kati Rupnik
Izvajalci: Izvajalci vzgoje za zdravje

Ciljna skupina/razred: @ 2.razred

Trajanje: od 45 do 90 min (2 Solski uri)
Namen:
U¢ni cilji: Kognitivni (spoznavni, izobrazbeni):

e ucenci utrdijo in dopolnijo svoje znanje o osebni higieni,

e spoznajo pomen ustrezne osebne higiene in dobrih higienskih

navad pri preprecevanju bolezni,

e spoznajo oz. dopolnijo znanja o osnovnih pripomockih za

vzdrZevanje osebne higiene.
Konativni (afektivni, vzgojni):

e spoznajo pomen osebne higiene v skrbi za lastno zdravje,

e oblikujejo pravilna staliS¢a do osebne higiene,

e ucitelji vzpostavijo kontinuiran stik z otroki in jih pritegnejo k

aktivnemu sodelovanju.
Psihomotoricni (gibalni):

e udeleZenci osvojijo tehniko umivanja rok in pravilne drZe in

sedenja.
Drugi:
e v Solskem okolju in drugod omejimo prenos nalezljivih bolezni.
U¢ne metode: Razlaga, razgovor, poslusanje pravljice, demonstracija, prakti¢cno delo
Ucne oblike: Frontalna, individualna, skupinska
U¢ni pripomocki in Priroc¢nik (naslov), posnetek pravljice, higienski pripomocki, delovni
sredstva: listi, didakti¢ne igrace
POTEK UCNE URE
UCITEL]J

UVODNI DEL (10 min)

UdeleZence poljubno, a udobno posedemo -
lahko v krog.

Sledi pozdrav in predstavitev izvajalca.

Nekaj uvodnih vprasanj o danasnjem jutru (ali
ste zajtrkovali, kdo je prezracil sobo, kdo
telovadil, lahko kdo pokaze kako je telovadil
)

Otrokom s preprostimi besedami, povemo da
se bomo pogovarjali o osebni higieni.

Povemo jim da bodo poslusali pravljico, ki bo
na nekaterih mestih prekinjena, da se bomo o
posameznih vsebinah - navedemo primere -
lahko podrobneje pogovorili, kak$no »stvar« pa
tudi prakti¢no izvedli.

UVODNI DEL (10 min)

Ucenci poslusajo.
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Glavni del (60 min)

Predvajanje pravljice - po delih. Ucenci poslusajo pravljico, sodelujejo pri
Ob premorih med pravljico podrobnejsa pogovoru, demonstraciji.
razlaga posameznih vsebin (umivanje rok,

kihanje, usi, kopanje ...), pri umivanju rok pa

tudi demonstracija in samostojno umivanje rok

udeleZencev. Vsebina za podajanje je v prilogi.

V tekstualnem delu pravljice so predstavljene

posamezne teme in posebni poudarki, e so

potrebni. MoZno je tudi sprotno preverjanje

predznanja z vmesnimi vprasaniji.

Sklepni del (20 min)

Ob zakljucku povzamemo pomembnejse
vsebine.

Razprava: z udeleZenci se pogovorimo o
morebitnih nejasnostih, njihovem odnosu do
posameznih tem in »dobrih sklepih« za v
prihodnje.

Ucenci sodelujejo pri pogovoru.

Za audio posnetek Mali Facko in $krat Packo se izvajalci vzgoje za zdravje obrnite na obmocne
enote Nacionalnega instituta za javno zdravije.

Opomba:

Delavnica je precej obsezna, zato priporocamo, da jo izvedete ob naravoslovnem dnevu. Sicer pa
po potrebi po lastni presoji omejite razlago vsebin za katere ocenjujete, da pri konkretni skupini
otrok niso kljucne.
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PRILOGA: pravljica Mali Facko in $krat Packo

Besedilo: Kati Rupnik

Pesmi: Barbara Gregori¢ Gorenc ~

Razgrajaska budnica - nekaj takega kot »heja bumbarasa heja«

Packo Le vstani, le vstani,
saj nisi zaspan!
Le vstani, le vstani
- Ze beli je dan!

Prigode neznane
Ze ¢akajo nas,
prigode zabavne,
ki krajsajo ¢as.

Facko Kaj je? Kdo je? Kdo tako razgraja?
Packo Ha, ha, ha, ha ... po¢il bom od smeha. Ha, ha, ha ...
Facko Kdo pa si ti?
Packo Jaz sem Packo,
mali Skrat,
pridi z mano
se igrat!

Jaz sem Packo,
Skrat iskriv,
vcasih malo
nagajiv.

Jaz sem Packo,

razigran,
vabim te
v zabaven dan!
Facko Nekam Cuden si ...
Packo Kako?
Facko Tako majhen, pa nekam starikav, pa tak hrup zganjas Ze navsezgodaj ...
Packo Ves kaj? Zdaj ga pa lomi$ - saj sem ti povedal, da sem Skrat. Za Skrate si pa ¢uden ti, da
ves - in ne jaz!
Facko Dobro, dobro no, saj nisem tako mislil ...
Packo Ce smo natan¢ni - sploh ni¢ nisi mislil!
Facko In kaj pocnes tu?
Packo S tabo ho¢em v Solo!
Facko Hoces$?
Packo Ja, ho¢em!
Facko Prav.
Packo Kaj prav? Me bos vzel s seboj?
Facko Ne. Zakaj?
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Packo Ker HOCEM!

Facko In?

Packo Ja, rad bi Sel s teboj, zelim si ...

Facko No, to je Ze nekoliko bolje ...

Packo Dobro no, saj vem kaj bi rad slisal: PROSIM, ali grem lahko danes s teboj v Solo?.
Facko Naj bo.

Packo Super! No, greva. Brz!

Facko Kam?

Packo Ja, v Solo 'ne?

Ja ljuba dusa: kam se ti pa tako mudi - saj sem Se v pidzami? Sploh pa imam vsako jutro

Facko svoj »obred«.

Packo Obred?

Facko Ja. Bos sodeloval tudi ti?

Packo

vdano v usodo Ja seveda bom - kaj mi pa drugega preostane.
radovedno In kaj bos pocel?

Facko Takole gre:

Najprej prezra¢im sobo. Med zracenjem grem v straniSce, opravim malo in, Ce se le da,
tudi veliko potrebo - se pravi grem lulat in kakat. Potem si obvezno umijem roke.
Vrnem se v sobo, pospravim posteljo in naredim nekaj vaj, da mi »poZenejo kri po
zilah« in sploh prebudijo moje telo. Potem grem v kopalnico in se umijem. Ko se
oblecem, pojem zajtrk in si umijem zobe. Moj obred je tako opravljen.

ponovi obred v

rimah Najprej sobico prezracéim.
Malo si lase skrtacim.
Na stranisc¢u lulam, kakam,
roke umijem, nic¢ ne cakam!

Posteljo pospravim vedno,
telovadim zjutraj redno.
Se umijem in oblecem,
zajtrkujem, v solo stecem.
pove - ne poje
No, lepo pocasi grem v Solo, ravno prav hitro ...

Prej zobe
sem Se umil,
da nasmeh
se bo iskril!

Izvajalec razlaga:
e umivanje rok - kdaj in kako (teorija)
e jutranje umivanje
e umivanje zob

e higiena spolovil

Potrebni poudarki:

e vrstni red opravil (telovadba v prezracenem prostoru, umivanje zob po jedi in ne pred
njo, zapiranje vode med umivanjem zob ...)

e pomen zajtrka
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Packo

Facko
Packo
Facko
Packo
Facko
Packo

Facko
Packo

Facko

Facko

Packo

Facko

Sola
Facko

Packo

Facko
Tisina

Facko
Packo

A ves, da ta tvoj »obred« sploh »ni od muh« - prav odli¢no se pocutim: popolnoma sem
buden, prijetno sit in poln energije - kot nalas¢ za moj prvi Solski dan. Hej, kaj bomo pa
imeli prvo uro?

Matematiko.

A'je tezka?

Niti ne - meni je zabavna - kot kaksne uganke.
Kaj bo pa po matematiki?

Likovni pouk. Danes bomo risali kosare s sadjem.
Jaz bi najraje narisal limono.

Zakaj pa prav limono?
Ker mi je vSe¢, ko vidim, kako se ljudje nakremzijo, ko zagrizejo vanjo . Ha, ha, ha ...

Ce zagrizes$ v limono,
krasno skremZi ti obraz!
Kaksen krhelj

ti nastavim, na skrivaj,
skrat Packo - jaz!

Packo, Packo - si ti en falot ...

... krajsi glasbeni (instrumentalni) predah ...

Sva Facko in Packo in greva v $olo -
to bo zabavno, to bo en spas!

Ce hocete koga posiljite v kontrolo,
a vem, da je znanje najlepsi okras.
Zato se bom trudil

- sem Facku obljubil:

da bom vse zapisal,

kaj tudi narisal,

bom pridno poslusal

in prav ni¢ zamudil ...

Sva Facko in Packo in greva v solo -
to bo zabavno, to bo en Spas!

Ce hocete koga posiljite v kontrolo,
a vem, da je znanje najlepsi okras.

Packo, nekaj me skrbi. V Soli je véasih treba biti tiho in poslusati ucitelja - ali ti sploh
zna$ molcati?

No, imas pa res lepo mnenje o meni ... UZaljen sem, da ves! Nikoli ve¢ ne bom govoril s
tabo! Nikoli.

»Nikoli« - to je pa dolgo ...

Daj no, ne kujaj se - saj si videti, kot bi ti ugriznil v limono
Ja, sedim, kot »kup nesrece«,

hrbet mi k podplatom vlece.

Dobro, no,

se bom zravnal,

da ne bom ves zvit ostal!
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Izvajalec razlaga:

Packo

Facko

Packo
Facko
Packo
Facko
Packo
Facko
Packo
Facko

o pravilni drZi,
sedenju,

leZanju,

dvigovanju bremen,

noSenju Solske torbe

Cinguli-binguli pravkar zvoni,
cinguli-binguli vsem se mudi.
Za glavni odmor nastopil je ¢as
malica slastna Ze ¢aka na nas.

Facko ... jaz bi tudi ...

Kaj »bi ti tudi«?

Ja malico vendar.

No lepo - se ni¢ ve¢ ne kujas?

Ah, daj no!

Ves kaj, najprej si bova umila roke.
A je to spet eden tvojih »obredov«?

Pravzaprav je res.

Izvajalec sprasuje otroke koliko so si zapomnili o umivanju rok (ponavljanje teorije)

Facko

... malica
Packo

Facko

Packo

Facko
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Pa dober tek!

Moji prsti

so medeni

in malo mleka
sem polil.

Kruh in maslo

sem pojedel,

jabolko

zakotalil,

k tebi, Facko,

ker sem Skrat,

in zdaj Zogal

bi se rad.

Ej, Packo, jabolko raje pojej, zogal se bos lahko prav kmalu!

Zdaj je na urniku Sportna vzgoja!

Komaj ¢akam, da pridem v telovadnico. PoSteno sem se Ze naveli¢al mol¢anja in
poslu$anja. Kon¢no bom lahko divjal in skakal in prevracal kozolce ... Le kdo bi ves Cas
»drgnil komolce« v Solskih klopeh? Ves, ¢e bi jaz pripravljal urnik bi imeli vsak dan 124
ur Sportne vzgoije.

Packo, se ti ne zdi, da vseeno malo pretiravas. Ce hote$ imeti lepo postavo, ko odrastes
in imeti toliko kondicije, da ne bo$ zadihan za vsako figo, je gibanje res pomembno, pa
tudi za ohranjanje zdravja. Ampak ti potrebujes$ tudi kakSno uro matematike, da bo$
vedel, koliko ur $portne vzgoje sploh lahko stla¢i$ v en dan. Pa tudi spoznavanja narave,
da bos vedel koliko naporov sploh ¢lovek zmore. Sploh pa, saj Sportna vzgoja ni nase
edino gibanje. Tudi popoldan, ko se gremo doma na dvoriscu lovit ali pa pepcka, ali
gnilo jajce, se veliko gibljemo.



Packo Skacem in tekam,
prevracam kozolce,
se véasih »pobuskam«
imam ¢rne komolce.

Priznam, da pri miru teZko se drZim
se rajsi s prijat'li za Zogo podim.

Izvajalec razlaga:

e o0 gibanju

.. Zvonjenje ...

Packo Kaj imamo pa sedaj?

Facko Spozr.lavanje narave. U¢ili se bomo o b.itji-h, ki so tako majhna, da jih sploh ne moremo
videti, pa lahko kljub temu prav zaradi njih hudo zbolimo.

Packo Kaj so ta bitja manjsa od nas Skratov?

Facko Mnogo, mnogo manjsa.

Packo Jaz sem pa mislil, da smo Skratje najmanjsi.

Facko Povsod okrog nas

so majhne zveri.
A umivanje rok
jih lahko prepodi.

Ker strasno bojijo
sevode in mila,
vsaka pred nami
se hitro bo skrila.

Izvajalec razlaga:
o velikost mikroorganizmov
e pogoji za rast in razmnoZevanje

e hitrost razmnoZevanja

Potrebni poudarki:
Pogoje za rast mikrobov poveZemo z vsakdanjim Zivljenjem npr-.:

e za CistoCo predmetov, povrsin in telesa moramo skrbeti, ker tudi umazanija predstavlja
hrano za mikrobe

e prostore zrac¢imo zato, da vanje pride svez zrak, Se »nepodihan« zrak, pa tudi zato, da
zmanjSamo Stevilo mikroorganizmov v prostoru (zlasti v ¢asu prehladov, ko vsi kihajo,
kasljajo in tako iz svojega telesa v zrak spro$cajo ogromno mikrobov) - za to da zbolimo
je namre¢ pomembno tudi Stevilo mikrobov

o ker mikrobi nujno potrebujejo vlago, je zelo pomembno, da npr.: posusimo Cevlje preden
jih ponovno obujemo, pustimo zobno $¢etko na zraku, da se lahko osusi (je ne spravljamo
mokre v plasti¢ne Skatlice ipd.).

Cas razmnozenanja mikrobov povezZemo z necim, kar otroci poznajo npr. V dobri Solski uri lahko
iz enega samega mikroba nastane 8 mikrobov - v 8-ih urah pa skoraj 17 milijonov. Ob tem jim
pokazemo shemo razmnozevanja mikrobov iz priro¢nika.
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Facko Tako, za danes je pouk koncan. Povej, kaj ti je bilo najbolj vSec?

Packo Cisto po resnici?

Facko Cisto!

Packo Ja - malica, jasno.

Facko Potem ti bo pa najbrz kosilo tudi. Pridi, greva jest.

Packo In kaj bo dobrega?

Facko Jota, kos rzenega kruha, palacinke z marelicno marmelado in hruska.
Packo U - primal

Facko Packo, si se danes Ze kaj naucil? Kaj bova storila pred kosilom?
Packo Jaz ni¢, meni se mudji, jaz sem hudo lacen ...

Facko 0, pa bova - oba si bova umila roke - sicer tudi kosila ne bo ...
Packo

(sam pri sebi) Uh, si siten.

Izvajalec razlaga:

e Umivanje rok - ponovitev
(po moznosti demonstracija umivanja rok s strani izvajalca in prakti¢no delo otrok
(prav tako umivanje rok)

Packo Tale jota je bila prima - $kratje smo nori na zelenjavo - naj bo kuhana ali surova.
Palacinke so pa itak dvakrat prima.

Opomba: po potrebi naj se otrokom razloZit, iz esa je jota.

Facko Si zdaj kaj zejen?

Packo Kakosivedel - neskonc¢no sem Zejen.

Facko Ker sem jaz tudi. Jota je bila res prima, a se bojim, da malce preslana. Glej v torbi imam
plastenko kole - si bova delila.

Packo Ves kaj, tega pa $kratje Ze ne pijemo. Skratje pijemo vodo. Voda je ve¢na. Tudi $kratje

smo ve¢ni. Ce bi pil kolo, ne bi imel le 300 let, ampak tudi 300 kg - kdo bo pa to
prenasal s seboj. Pa tudi zobe moram ohraniti za vecno, s sladkimi pijacami pa to ne
gre. Jaz ostanem pri vodi.

Facko Prav imas - jaz tudi.
Packo Pa »Na zdravje!«

z vodo bistro!
Facko Pa »Na zdravje!«

z vodo cisto!
Oba OdZeja nas

in osveZi;
naj studencek
Zubori!
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Facko

Packo

Facko

Packo

... kratek glasbeni premor...

Tako, za danes in ker je petek tudi za ta teden, sva s Solo »opravila«. Zdaj pa brz v
garderobo in domov.

Joj Facko, kako lepa kapica je na tisti policki: rumena kot sonce in z veliko nakvackano
rozo in rde¢im puhastim cofom. Daj, naj jo pomerim, da vidim, ¢e mi kaj »pasSe, saj jo
bom dal takoj nazaj.

Kaj si nor ? Prej3nji teden smo imeli v $oli usi. Bi jih rad tudi ti? Ce jih bo$ dobil, mi
nikar ne hodi blizu! Zapomni si za vselej: kap, glavnikov in drugih osebnih stvari si NE
posojamo. To bi bilo ravno tako, kot bi si posojali spodnje hlacke in to preprosto »ne
gre«! Jasno?

V reduy, v redu!

Kapice nocem,
bojim se usi!
Nocéem, da glava
mocno me srbi.

Ne bom si sposojal
osebnih stvari,
Adijo, adijo
grozne usi!

Izvajalec razlaga:

Facko

Packo

e onegilasiSca
e o naglavnih useh in njihovemu zatiranju
e 0 osebnih predmetih

Ze dneve in leta obljublja mi teta,
da majhnega kuzka prinesla mi bo.

Kosmat in mehak bo in Cisto moj,
na vsakem koraku bo hodil z menoj.

Ze dneve in leta ¢akam na to,

mamica moja pa sploh ni za to.

Glej kako prijazen kuZa. Menda se je izgubil.

Kuza, kuza, pridi blize.

O ko bi jaz imel takega kuZzka - to bi se igrala, tekala bi po travniku, metal bi mu palico
in Zogo, naucil bi ga kaksSno »tocko, tako kot jih znajo Zivali v cirkusu ... in sploh bi bilo
prima.

Kuza, kuzi, o ti cukrcek, pridi k meni.

Tako, tako ja - a' te lahko malo poboZam?

Facko, zdaj je pa dovolj neumnosti. Pamet v roke: to, da se NE SMEMO dotikati zivali, ki
jih ne poznamo, vemo pa celo Skratje. Na$ pregovor pravi:

Preden kuzka pobozas,

ali pa bika,

mamo vprasaj

in vprasaj lastnika!
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Izvajalec razlaga:

Packo

Facko
Packo

Facko

Packo
Facko

Packo

o hisnih ljubljenckih

o tujih Zivalih

Kaj bova pa zdaj pocela?
Lahko se igrava.

Bratje Skratje so mi povedali, da imate »¢lovecki« take hecne igrace - rekli so, da samo
pritisnes na nekaksSen gumb - ki menda ni tak kot tale na moji srajcki - pa Ze se pajac v
nekaksni skatli premakne, skoci, poci ali pa stori kaj povsem drugega. Imas tudi ti
takSno igraco?

Ali mislis$ na racunalnik?

Lahko da - pojma nimam kako se rece igraci.

Imam ja. Lahko ti pokazem kaks$no racunalnisko igrico, ampak ne bova igrala vec kot
pol ure - mamica mi ne dovoli.

Rac¢unalnik in TV -

Skatli,

kamor

Skrat ne gre!

Kratek cas

je zanimivo,
araje igram se
s tabo, »v Zivo«!

Izvajalec razlaga:

Facko

o sedenju za ekranom (rac¢unalnik in TV)

Zgornja omejitev ¢asa »pred ekranom« velja za TV in racunalnik skupaj - ¢e smo ene
dan vec za racunalnikom, naj bo pa takrat manj televizije.

Ne vec kot 2 uri pomeni najvec 2 uri na dan - mnogo bolje pa je manj.

Danes je petek in ob petkih mamica zamenja posteljnino na moji postelji, jaz pa se
temeljito okopam. V kad si nato¢im precej tople vode, se igram in uzivam. Pojdi z menoj
in mi delaj druzbo.

V kopalnici je ocean.

Dve ladji sva zapluli vanj.
Se v delfina spremeniva,
skaceva, okrog skropiva!

Izvajalec razlaga:
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o negi celega telesa
tusiranje oz. kopanje
nega telesnih gub
nega nog

higiena nohtov

higiena uSes



Packo
Facko
Packo
Facko
Packo
Facko
Packo
Facko

Njam, njam - spet nekaj dobrega. Kaj je to?

Mlec¢ni zdrob.

Aha posul si ga z ne¢im rjavim, jaz ga bom pa raje stemle ¢rnim.

Kaj pa je to?

Poper - skratje ga obozujemo. Njam, njam ...

Ta je pa dobra - ste pa res cudni.

Apcih! Apcih, apcih, apcih ...

Packo, spet si pretiraval. Ampak vsaj kihal bi lahko tako kot se spodobi.

Izvajalec razlaga:

e 0 higieni kaslja in kihanja ter

e o pravilnem nacinu brisanja nosu

Packo

Facko

Z neznim
pojemajocim
glasom

Packo
Facko

Packo

Facko

Packo
Hvalezno
Oba

Ko kasljam in kiham,
obrnem se stran.

A - PCIH! No, vidis,
da to dobro znam!

Ne bo te odnesel

Skratji prepih,

ko kasljam in kiham,

A-A-A-PCIH!

Tako, zdaj pa Se umivanje zob, skok v pizamo in hop v posteljo. Prebral ti bom pravljico.
Vcasih mi jih je brala mamica, sedaj ko znam Ze brati, pa to storim sam.

Neko¢ tega je Ze davno davno, tako davno, da se ne spominjajo vec niti vasi starsi
... kratek instrumentalen presledek in nato spet z narascajoco glasnostjo

in potem sta v slogi Zivela - skromno a zadovoljno - vse dni svojega Zivljenja.«
Facko, kaj bos zdaj zaspal? Kaj pa jaz, a moram zdaj domov?

Ne bom $e takoj zaspal. Vsak vecer, tik preden zaspim, si v misli priklicem vsaj eno lepo
stvar, ki se mi je zgodila tistega dne. Danes na primer sem spoznal malo hecnega a zelo

zanimivega Skrata. Kaj pa si ti dozivel lepega?

Jaz sem se pa naucil toliko novega: o mikrobih, useh, umivanju, gibanju in Se in Se in Se

Facko, jaz Se ne bi Sel domov, meni je s tabo tako lepo.

Prav, pa ostani Se jutri. O¢ka nas bo peljal na izlet na Veliko planino - bos videl kako je
tam lepo. Pa krave bova videla, s takimi velikimi zvonci. A ves kako imajo krave lepe
o¢i? Pa kislo mleko bova jedla! Juhuhu!

Oh Facko - ti sploh nisi noben Facko, ti si FACA.

Sva Facko in Packo
in greva zdaj spat!
Luna Ze maje se
na zvezdni grad.

Sanje zamesa,
posuje nas z njimi,
sanjajmo mirno
na mehki blazini ...
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PRILOGA - povzetek priro¢nika Osebna higiena

OSEBNA HIGIENA

»Standard« osebne higiene ni nekaj absolutnega. Odvisen je od »¢asa« (npr. srednji vek in danes)
in od »prostora« (npr. Afrika in Evropa). Osebna higiena v najoZjem smislu preprecuje okuzbe in
Sirjenje bolezni, SirSe pa pripomore tudi k boljsi samo-podobi in s tem k vecji samozavesti, ki v
veliki meri vplivata tudi na uspesnost vklju¢evanja posameznika v druzbo. Tematika ni pogojena
s starostjo - vsebine so primerne tako za predSolske otroke, kot osnovnosolce, dijake, Studente,
pa tudi za odrasle. Ko nacrtujemo u¢no uro za otroke 2. razreda osnovne Sole je pomembno le,
da starosti primerno omejimo obseg in prilagodimo nacin podajanja.

V pomoc¢ izvajalcem vzgoje za zdravje in, da bi po vsej Sloveniji zagotovili enotno podajanje
higienskih nacel, smo pripravili Priro¢nik Osebna higiena z vsebinami, za katere menimo, da bi jih
morali sliSati in jih osvojiti oz. utrditi otroci 2. razreda osnovne Sole. Povzetek priro¢nika je v prilogi.

Za okvir same ucne ure pa smo izdelali pravljico Mali Facko in $krat Packo. Pravljica govori o
dnevu, ki ga skupaj preZzivita naslovna junaka. Za zgodbo sta bila namenoma izbrana decek in
Skrat - ¢e bi imeli dva decka, bi namre¢ lahko napacno povzeli, da imamo »ta dobre« in »ta
slabe« otroke. Skrat tako prevzame vlogo tistega nevednega, pa tudi decek v zgodbi ni noben
»super otrok«, zato se tudi njemu pripetijo spodrsljaji (pitje zelo sladkih pija¢, dotikanje
neznanega psa).

Poleg pisne predloge je za izvajanje ucne ure potreben tudi avdio posnetek pravljice, ki ga
izvajalec vzgoje za zdravje dobite pri regijskem koordinatorju/ci vzgoje za zdravje na vasi
obmoc¢ni enoti NIJZ.

Pravljica je posneta v vec delih. Ko se zgodba dotakne katere od tem s podrocja osebne higiene,
se posnetek ustavi in nastopi izvajalec vzgoje za zdravje, ki se z otroki pogovori, jih poduci ali
demonstrira v zgodbi omenjeno vsebino. Nato se predvajanje pravljice nadaljuje do naslednjega
sklopa. Sledi naslednji »poduk« itd (potek pravljice je v prilogi).

Ucne vsebine:

e  Osnove razmnozevanja mikroorganizmov
e  Umivanje rok

e Higiena kaslja in kihanja ter brisanje nosu

o Nega celega telesa (tuSiranje oz. kopanje, nega telesnih gub in nog, higiena nohtov, higiena
usSes, nega obraza)

e Higiena spolovil (decki, deklice)

o Nega lasiS¢a (umivanje in Cesanje las, naglavne usi)

e  Osebni predmeti

e Higiena obleke in obutve

e Higiena prostora

e Zivali v bivalnem okolju (hi$ni ljubljencki, tuje Zivali)

e Pravilna drza

Stran | 38



Priporoc¢amo, da se z ucitelji dogovorite za vkljuCevanje teh vsebin tako v redni pouk (npr. pri
likovni in Sportni vzgoji, spoznavanju okolja ...), kot tudi v aktivnosti popoldanskega varstva oz.
ob nadomescanjih odsotnosti redne uciteljice.

UMIVANJE ROK
Ciste roke - zakaj, kdaj, kaj, kako?

RazkuZevanje - da ali ne?

ROKE
e Narokah se nahaja veliko mikrobov: nekateri so na kozi stalno, drugi pridejo na koZo iz
okolice.

o Zrokamilahko mikrobe prenesemo na hrano, na delovno povrsino, v usta (lastna in tuja)
ter tako okuzimo sebe in druge.

e Roke predstavljajo najve¢ji dejavnik tveganja za okuZbe.Umivanje rok zmanjSuje
Stevilo mikroorganizmov, vendar jih nikoli povsem ne odstrani.

e V umazaniji za nohti se nahaja veliko mikrobov, lahko tudi jajceca parazitov, zato
moramo imeti nohte Ciste.

KDA] si moramo umiti roke?

Roke umivamo, da bi s koZe odstranili prasne delce, mikroorganizme, izlocke Zlez, kemikalije in
umazanijo. Da prepreimo okuzbe in zastrupitve je zlasti pomembno, da so roke Ciste kadar se z
njimi posredno ali neposredno dotikamo sluznic (npr. ob prehranjevanju, ZviZzganju na prste,
brisanju oci) ali poSkodovane koZe. PosploSeno pa lahko reemo da moramo roke umiti: Pred
vsakim ¢istim in po vsakem umazanem delu (ali nizu umazanih del, ki si sledijo eno za drugim).

To konkretneje pomeni:
e pred jedjo
e po uporabi strani$ca
e (e kasljamo, kihamo, se useknemo
e pred nego telesa
e kadar so vidno umazane
e po stiku z zivaljo
e poigrah na prostem (Ce prihajamo v stik z zemljo, peskom ...)
e pred in po obisku bolnika
e pred pestovanjem in nego dojencka
e pred in po obisku v bolniSnici
e po prihodu domov (zaradi dotikanja drzal, kljuk ipd. - npr. v avtobusu, trgovini ...)

e po dotikanju/prenasanju copat, Cevljev ...

KA] potrebujemo za temeljito umivanje rok?
e vodo (toplo, tekoco)

e milo: najbolje tekoce (zaradi odsotnosti mikrobov)
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e brisace (Ciste suhe ali papirnate)

e kremo za nego rok - po potrebi

KAKO si pravilno umivamo roke?

zavihamo rokave nad komolce

roke zmocimo pod toplo tekoco vodo in jih namilimo

vodo zapremo

natancno in temeljito namilimo vse dele roke (demonstracija)
nato roke splaknemo in

obriSemo do suhega (ne drgnemo - pivnamo) s suho tekstilno brisac¢o (doma) oz. z brisaco za
enkratno uporabo (v Soli in drugih javnih ustanovah)

pipo zapremo s komolcem ali brisa¢o za enkratno uporabo

RazkuZevanje - roke si razkuzujemo le izjemoma (ob epidemioloski indikaciji).

HIGIENA KASLJA IN KIHANJA TER BRISANJE NOSU

Pri kihanju ali kaS$ljanju si z robcem za enkratno uporabo zaslonimo usta; ta zadrZi aerosole
(v njih so lahko povzrocitelji bolezni), ki bi se sicer ob tem burno Sirili v okolico;

Uporabljenih robcev ne shranjujemo za ponovno uporabo, temvec jih takoj odvrZzemo v kos
za odpadke;

Umivanje rok priporo¢amo tudi po uporabi robca;

Ce robca nimamo, imamo pa moznost umivanja rok, kihnemo oz. kasljamo v dlan ter si takoj
nato umijemo roke;

Ce nimamo niti robca, niti moZnosti za umivanje, kihamo in kasljamo v pregib roke ob
komolcu;

Zlasti v obdobju prehladnih obolenj je zelo pomembno redno prezracevanje prostorov, saj s

tem zmanjSamo koncentracijo mikroorganizmov v zraku in s tem zmanjSamo tudi moznost
prenosa okuzbe (eden od ¢lenov Vogralikove verige je Stevilo in vrsta Kklic)

NEGA CELEGA TELESA

tusSiranje oz. kopanje

nega telesnih gub (za uSesi, vrat, pazduha, dimlje, za komolci in koleni, popek)
nega nog

higiena nohtov

higiena uSes

nega obraza

Poznamo vel vrst nege telesa: kopanje in tuSiranje ter umivanje posameznih delov telesa
(umivanje obraza, umivanje las, umivanje rok, umivanje nog, umivanje spolovil).

Nega celega telesa je za naSe telo zelo pomembna. Z umivanjem s koZe odstranimo prasne delce,
mikroorganizme, izlo¢ke Zlez, kemikalije in umazanijo. Cista koZa lahko diha, disi, je prijetna na
dotik in nudi ugodno pocutje.
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Ugodno pa vpliva tudi na naSo samopodobo. Ce poskrbimo za osebno higieno smo Cdisti,
prijetnega vonja, smo samozavestnejsi, lazje navezujemo stike ... Pozitivna samopodoba je za
otrokov razvoj nujna, zato moramo za njen razvoj v $oli in v doma zagotoviti ustrezne pogoje.

TUSIRANIJE oz. KOPANJE
e Tako tusiranje, kot kopel imata posamezne prednosti:

— tuSiranje je v primerjavi s kopanjem bolj higiensko, saj s teko¢o vodo sproti izpiramo
umazanijo,

— porabimo tudi manj vode - ekolo$ki faktor,

— pri kopeli lahko umazanijo in odmrle koZne celice temeljiteje odstranimo, saj koZo med
kopanjem temeljito »odmocimox,

— pomemben pa je tudi sprostitveni dejavnik kopeli.
e Vvsakodnevni negi telesa priporocamo tusiranje, kopanje pa obcasno.
e S kopeljo ali tusiranjem odstranimo umazanijo in pri tem uporabljamo milo (ne vsak dan).
e Telo umivamo s tekoco, prijetno toplo vodo (37°C).

e Kozo po kopeli dobro obrisemo.

TUSIRANJE (PRHANJE)

Pogostost: Priporofamo tuSiranje 1x/dan.

Priprava pripomockov: Cisto perilo, brisaca, milo;

Osebna priprava: sleCemo perilo, sveze pripomocke pripravimo na dosego rok

Postopek:

e odpremo meSalno baterijo (pipo) in previdno preverimo temperaturo vode. Z vodo
oplaknemo celo telo (noge, spolovila, trebuh, prsni koS, hrbet, roke, obraz, ¢e se odlo¢imo za
pranje las pa Se lasisce).

e pri¢nemo s temeljitim umivanjem telesa:

— vsakodnevno namilimo le nekatere dele telesa: vrat, gube za usesi, dlani, hrbtisc¢a dlani
in zapestja, pazduhe, noge od gleznjev navzdol s posebnim poudarkom na medprstnih
prostorih ter spolovila.

— Ostale dele telesa namilimo po potrebi, sicer pa jih le izperemo s toplo vodo. Obraza in
uses ne milimo. Pri umivanju hrbta nam lahko pomagajo starsi.

— Umivanje spolovil:
deklice - milimo in umivamo zunanje dele spolovil in notranjo stran stegen (izlocki iz
spolovil umazejo okolico). Velike sramne ustne umijemo tako, da s potegi od spolovila
proti zadnji¢ni odprtini. z roko namilimo gubo, ki jo tvorita ustni. V koZznih gubah se
namre¢ zadrzujejo izlocki, v smeri zadnji¢ne odprtine pa umivamo, da zmanjSamo
moznost prenosa izlockov iz zadnji¢ne odprtine proti spolovilu.

Fantje - z namiljeno roko primemo penis in koZico potegnemo nazaj (pod koZico so
bakterije in umazanija), umijemo vrh penisa, koZico nato potegnemo v prej$nji polozaj.
Nato namilimo celotno povrsino penisa in podrocje pod njim - umijemo modnik (med
koznimi gubami se zadrZuje umazanija). Prav tako namilimo tudi zadnjico v smeri od
spolovil proti zadnji¢ni odprtini.
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e Zopet odpremo vodo, nastavimo prijetno temperaturo in vse dele telesa dobro oplaknemo.
Posebej pozorno izperemo telesne gube in spolovila.

e Zbrisaco osusimo celo telo, posebej temeljito telesne gube in medprstne prostore na nogah.

KOPANJE

Kopanje je namenjeno ¢iS€enju in osveZitvi telesa.

POMNI:
e Ne kopamo se takoj po obroku.
e Paziti moramo, da nam na mokrih povrsinah ne spodrsne in ne pademo.

e Med polnjenjem in praznjenjem kadi ter kadar je ta polna v kopalnici ne uporabljamo
elektri¢nih aparatov.

Pogostost: Ob vsakodnevnem tuSiranju priporo¢amo kopanje na 7 dni ali redkeje.
Priprava pripomockov: Cisto perilo, brisaca, milo;

Osebna priprava: slecemo perilo, sveze pripomocke pripravimo na dosego rok

Postopek:

e Previdno (da ne pademo) stopimo v kad. Odpremo mesSalno baterijo in previdno preverimo
temperaturo vode. Oplaknemo celo telo. Ko voda od »uvodnega« izplakovanja odtece,
zatepimo kad in jo napolnimo s toplo vodo. Nekaj minut leZimo v vodi in s tem odmocimo
telo ter se sprostimo. Nato celotno telo umijemo (namilimo in izperemo) po postopku
opisanem pri tuSiranju. Med kon¢nim izplakovanjem s tekoCo vodo (tu$) lahko kad
odcepimo. Ko je prazna, jo za seboj pocistimo.

e Ker je frekvenca kopanja manjsa od frekvence tusiranja, lahko ob kopanju namilimo celotno
telo. Ker gre za podobno frekvenco, je v postopek kopanja smiselno vkljuciti tudi pranje las.

NEGA TELESNIH GUB IN NOG

Nega telesnih gub

Med koZnimi gubami se zadrzuje umazanija, kar povecCuje pomen nege teh predelov. Zato bomo
postopke umivanja teh predelov Se enkrat natanc¢neje opisali, ceprav so vkljuceni tudi v kopanje
in prhanje.

Vse telesne gube, razen popka umivamo vsak dan, popek pa po potrebi.

e za uSesi - umivamo gubo za uSesom, uhelj in zunanji del sluhovoda; uSesne palcke
odsvetujemo

e vratin pazduhe (znoj) - namilimo, umijemo in temeljito obriSemo gubo na vratu)
e dimlje - z namiljeno roko umivamo s potegi od sprednjega dela spolovil proti zadnjici)

e komolce, kolena in popek umivamo krozno.

Nega nog

Noge obremenjujemo preko celega dne. Omogocajo nam hojo in stanje, zato zasluZijo ustrezno
nego. Zato tudi umivanje nog ponovno natan¢neje opisujemo.
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Noge zmoc¢imo z vodo, namilimo podplate, gleZnje, nart prste in medprstne prostore. Milo
izperemo in umijemo Se zgornji del noge in koleno (krozno). Na koncu noge temeljito speremo
ter do suhega obrisemo, zlasti dobro obriSemo stopala in med-prstne predele.

Higiena nohtov

Nohti $¢itijo prste in omogocajo tipanje.

Pazimo, da vedno odstranimo vso umazanijo ob, pod in za nohti.
Otrokom naj nohte postriZejo starsi in po potrebi oblikujejo s pilico.

Nohte na rokah strizemo polkrozno, na nogah pa ravno. Nohtnih kotov na nogah ne pilimo.

Higiena usSes

Glej postopek opisan pri negi telesnih gub.

Nega obraza

[zvajamo jutranje in veCerno umivanje obraza s toplo tekoc¢o vodo. Mila ne uporabljamo. Po
umivanju obraz do suhega obriSemo in po potrebi namaZemo z blago kremo. Pri otrocih naj
potrebo pa uporabi kreme ocenijo starsi.

Higiena spolovil (decki, deklice)
— frekvenca izloCanja urina in blata,
— nacin brisanja izlocal - deklice,

— opazovanje urinskega curka - decki

LASTNOSTI TER FREKVENCA IZLOCANJA URINA IN BLATA

Urin

Opis: bistra tekocina, bledo rumene barve in specificnega vonja

Pogostost izlocanja:

e 4-6x/dan (odvisno od popite tekocCine, telesne aktivnosti, temperature okolice ...),
e uriniranje manj kot 4x/dan — kaZe na dehidracijo,

e (e je frekvenca uriniranja ve¢ kot 6 x = potreben je trening mehurja.

e vedno si za opravljanje potrebe vzamemo dovolj ¢asa

Blato

Opis: temno rjave barve in mehke konzistence, lahko tudi bolj tekoce
Pogostost izlocanja:

e Pogostost izloCanja blata je zelo individualna. Tako velja za normalno pogostost vse od 3x /
dan pado 1x / 3dni.

Pomembno:

e ko Cutimo, da nas tiSci na blato, se odzovemo takoj oz. cimprej, sicer lahko obcutek zadusimo,
kar ni v prid rednemu izlo¢anju blata

e priporocljivo je odvajati blato vsak dan ob istem casu

e vedno si za opravljanje potrebe vzamemo dovolj ¢asa
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Nacin brisanja izlo¢al - DEKLICE
Od spolovila proti ritki (potegi v smeri proti zadnji¢ni odprtini in nikoli nazaj).
Opazovanje urinskega curka - DECKI

Gre za hoteno izloCanje urina brez bolec¢in v normalnem curku.

Nega lasiSca
— umivanje, Cesanje

— naglavne usi

Glavna funkcija las je varovalna — lasiSCe $cCitijo pred poskodbami in son¢nimi zarki, obrvi in

Vg es

stanja las.

Umivanje in €esanje las

e Daljse lase ¢eSemo vsaj enkrat dnevno, da odstranimo odmrle lase. Priporodljivo je tudi
krtacCenje, ki med drugim pospesi tudi prekrvavitev lasisca.

e Lase peremo po potrebi — ko se zamastijo, dobijo neprijeten vonj ali pa so onesnazeni z
drugimi snovmi (med, mivka, tempera barve ...).

e Pred pranjem las zapremo okna in vrata kopalnice, da prepre¢imo prepih.

e Za umivanje las uporabljamo toplo vodo. Na omocene lase nanesemo blag Sampon. S prsti
obeh rok ga vtiramo v lase po celotni povrsini lasiSca. LasiS¢e masiramo z blazinicami prstov.
Sledi temeljito splakovanje s tekoco vodo, tako da v celoti odstranimo Sampon. Lase
obriSemo s Cisto brisaco in jih po potrebi osuSimo s susilnikom.

e Zelo pogosto umivanje las in uporaba suSilnika ali navijalk lase susi in povzroca njihovo
lomljivost.

Naglavne usi

USivost je razsirjena po vsem svetu. Edini naravni gostitelj usi je clovek.
Epidemije se najpogosteje pojavljajo v otroskih kolektivih: Solskih, predsSolskih, v zavodih.

V Sloveniji v glavnem opaZamo naglavne usi, ki Zivijo
na lasi$c¢u, lahko pa jih opazimo tudi na obrveh in
trepalnicah. Naglavne usi lahko povzrofajo mnoge
neprijetnosti: srbecico lasi$¢a, krastavost, sekundarne
okuZbe z bakterijami.

Najpogostejsi nacin prenosa usi je neposreden stik z
glave na glavo, redkeje prek glavnikov, pokrival ali
posteljnine.

Naglavne uSi ne prenasajo bolezni, povzrocajo pa

neprijetno srbenje, zato se otroci neprestano

praskajo. Kot posledica nastajajo na Kkozi

opraskanine, ki se lahko zagnojijo. Srbenje se ne zacne takoj po naselitvi usi na lasis¢e, temvec
Sele po imunskem odzivu koZe na snovi, ki jih usi izlo¢ajo s slino.
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Dovzetnost za uSivost ni odvisna od starosti, spola in socialno-ekonomskega statusa, pogosteje
pa se pojavlja pri Solarjih, predvsem zaradi tesnejSih medsebojnih stikov, ki uSem omogocajo
prehajaje z glave na glavo. Tesni Zivljenjski bivalni pogoji predstavljajo pomembno moZnost za
Sirjenje uSivosti, uSivost pa ni pokazatelj pomanjkanja higiene.

USi in njihov razvoj

Odrasla us je dolga od 3 do 4 mm. Njeno telo je prosojno, zato jo tezko opazimo. Po hranjenju s
krvjo se obarva rjavo rdece. USi najdemo na lasiS¢u predvsem za usesi, na zatilnem in na celnem
delu. USi leZejo jajceca (gnide) in obicajno vsako posamezno jajcece pritrdijo na posamezen las.
Jaj¢ece je ovalne oblike in ima top konec. Veliko je 1mm. Zive gnide so svetlee, rjavkaste barve.
Ce jih stisnemo med dvema nohtoma, potijo. Mrtve gnide so motno bele barve. Ko jih stisnemo,
ne pocijo. Gnide, ki jih najdemo na lasu ve¢ kot 10 do 15 mm od koZe, niso vec Zive.

Odrasle usi in licinke se prehranjujejo s sesanjem krvi na gostiteljevi glavi, brez prehranjevanja
ne prezivijo vec kot dan ali dva.

Za preZivetje odraslih uSi in jajéec sta pomembni tudi zunanja temperatura, ki mora biti med 25
in 30 stopinj Celzija, in vlazZno okolje. Zato imajo usi za prezivetje zunaj lasiS§¢a malo moznosti, pa
Se to le za kratek cas. Razvojni ciklus usi ima 3 oblike: jajcece, licinko (nimfo) in odraslo Zival.
Usji zarodek se v jajcecu razvije v majhno li¢inko, ki je popolno razvita po Sestih dneh. Li¢inka je
v bistvu pomanjSana odrasla Zival in od prvega dne sesa kri svojega gostitelja. PribliZzno po enem
mesecu spolno dozori. Odrasla us zivi Se kake tri tedne in v tem ¢asu samica lahko odlozi do 300
jaj¢ec, od osem do dvanajst dnevno.

Ukrepi za preprecevanje usivosti

e Pomembno je tako zmanjSevanje moznosti, da se usi nalezemo, kot tudi zgodnje odkrivanje
in unic¢evanje jaj¢ec in odraslih Zivali.

e Potrebno se je izogibati neposrednega stika z infestirano osebo. Otroke poucimo, da osebnih

predmetov, kot so kapa, glavnik in razli¢ni pripomocki za spenjanje las, ne smejo deliti z
drugimi.

Kako usi odKkrijemo?

Velikega pomena za preprecevanje usivosti je redno
pregledovanje in precesavanje lasiS¢a na odrasle usi
ali gnide. LasiSCe pregledamo vsaj enkrat tedensko,
posebej pri otrocih, ki obiskujejo vrtec ali Solo. V
primerih, da pri druzZinskem ¢lanu najdemo usi ali pa
dobimo obvestilo, da so se usi pojavile v Soli ali
vrtcu, lasisce pregledamo vsak dan.
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Postopek pregledovanja lasisca:
1. ramenaogrnemo z belo brisaco ali papirjem, na katerem bodo usi ali gnide bolj vidne;
2. natanc¢no pregledamo celotno lasi$ce, posebej na zatilju, za uSesi in ob celu;

3. pregledujemo po pramenih od narasti$c¢a proti lasnim konicam;

Precesavanje je boljSa in hitrejSa resitev, kot pregledovanje brez glavnika. LasiS¢e precesavamo z
gostim glavnikom (razmak med zobmi naj bo od 0,2 do 0,3 mm). PreCesavamo lahko suhe lase,
Se boljSe pa je, da so lasje prej oprani z navadnim Samponom.

e Ob pojavu usi obvestimo vrtec/Solo in vse, ki so bili v zadnjih 14 dneh v tesnem stiku z
osebo, ki ima usi.

e Ob pojavu usivosti pri otroku je potrebno preiskati tudi druzinske ¢lane in tesne kontakte ter
pri okuZenih (infestiranih) izvesti razuSevanje.

Odstranjevanje usi

Izrednega pomena je, da pri vseh osebah, ki imajo usi izvedemo razuSevanje hkrati (na isti dan).
Pri uporabi sredstva za odstranjevanje usi upoStevamo navodila proizvajalca.
(glej tudi stran NIJZ http://www.nijz.si/usi-naglavne-usi)

Priporocena sredstva za razusevanje

(Pripravili: doc dr. Mateja Dolenc-Volj¢, dr.med in prim. Vlasta Drago$, dr.med, Dermatoveneroloska
klinika, UKC Ljubljana.)

Uspesnost pri odpravljanju uSivosti je odvisna tudi od izbire uc¢inkovitega preparata. Tezava pri
izbiri sredstev pri nas je v tem, da nimamo na razpolago veliko ucinkovitih preparatov. Pri izbiri
sredstev moramo poleg ucinkovitosti upostevati tudi nezelene ucinke, razvoj odpornosti proti
preparatu in primernost preparata za razli¢ne skupine ljudi (majhni otroci, Solarji, nosec¢nice).

Glede na trenutno dostopnost preparatov v Sloveniji kot sredstvo izbora priporocamo:

e Preparat iz skupine insekticidov s permetrinom v obliki Sampona, ki vsebuje 1%
permetrin v 20 % izopropanolu. Ni primeren za otroke, mlajSe od dveh mesecev.
Potrebna sta dva postopka razusevanja v razmaku 7 do 10 dni.

e Za dojencke, zelo majhne otroke in otroke, pri katerih ne smemo uporabljati permetrina,
priporotamo uporabo belega vazelina, s katerim lasiS¢e premaZemo, ga zavijemo v
plenico ali pokrijemo s kopalno kapo in pustimo pokritega ez noc¢. Postopek izpiranja
navadnega vazelina iz lasi$¢a traja vec dni.

e 5 % benzyl alkoholni losjon je primeren za otroke, starejSe od Sestih mesecev.
Uporabljajo ga v ZDA in ga je odobrila FDA. Potrebna sta dva postopka razusevanja v
razmaku 7 dni.

e Samo razcesavanje ni u¢inkovita metoda razuSevanja.

e RazuSevanja ne izvajamo preventivno, torej ne, kadar usi ali zivih gnid ni.

e Po koncanem postopku razuSevanja glavnike in krtae operemo in za deset minut
namoc¢imo v vroCi vodi (s temperaturo ve¢ kot 60°C), perilo (oblacila, brisace,
posteljnino), pa operemo v pralnem stroju pri najmanj 602C. Predmete, ki jih ne moremo
oprati, vstavimo v plasti¢no vrecko, ki jo tesno zatisnemo in pustimo za 10 do 14 dni na
sobni temperaturi ali pa za 24 ur odloZzimo v zamrzovalnik. Oblazinjeno pohistvo in tla
ocistimo s sesalcem.
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Umivanje zob in nega ustne votline

Brez dvoma tudi umivanje zob in nega ustne votline sodita med vsebine osebne higiene. Kljub
temu pa smo se odlocili, da jih na tem mestu ne bomo obravnavali, saj je tej tematiki v celoti
posvecena vzgoja za ustno zdravje. Lahko pa se dejavnosti poveZe oz se jih nadgradi.

Osebni predmeti

Nekatere predmete lahko imenujemo »osebni predmeti«. TakSne predmete naj vedno uporablja
le ena oseba in jih nikoli ne menjamo z drugimi - niti med igro. Z menjavanjem teh predmetov
namre¢ lahko pride do prenosa povzroéiteljev bolezni ali zajedavcev, npr. usi. Ce zahteva »po
nemenjavanju« povsem samoumevna pri spodnjem perilu, je pri cevljih tolerantnost
posameznikov lahko Ze bistveno razlicna. Med osebne predmete uvrs¢amo tudi glavnike in
pokrivala, da o »Ze uporabljenih« lizikah ali Zvecilnih gumijih niti ne govorimo.

Higiena obleke in obutve
e primerno letnemu casu, aktivnostim in ob¢utkom (toplo, hladno, mokro),
e dnevno preoblacenje in preobuvanje (glede na dejavnost, priloZnost, letni ¢as),
e odlaganje umazanih oblacil in obutve,

e samostojnost

Oblacila

$citijo ljudi pred zunanjimi vplivi in pomagajo vzdrzevati ustrezno telesno temperaturo. Imajo
higienski, zdravstveni in estetski pomen.

¢ Oblacila naj bodo udobna, lahka.

e Izbira oblacil naj bo primerna letnemu ¢asu, aktivnostim in obcutku (toplo, hladno, mokro -
primerni materiali).

e Omare za shranjevanje oblek, morajo biti higiensko vzdrzevane; med cCistim perilom naj ne
bo umazanega in preznojenega perila in obleke.

e Spodnje perilo in nogavice, ki so v stiku s koZo, je potrebno dnevno menjati s sveZimi, ostala
oblacila pa po potrebi.

e Skrbimo za redno dnevno menjavanje nogavic in Zabic, Ce se noge mocneje potijo pa tudi
veckrat - po potrebi.

¢ Umazana oblacila je potrebno odlagati na mesto, namenjenem umazanemu perilu. Preden
damo oblacila v pranje, iz Zepov odstranimo morebitne predmete (robcke, bonbone ...).
Nogavice poravnamo, da niso sprijete v kepo.

Obutev
e Obutev mora biti udobna, primerna letnemu casu in aktivnostim.
e Obutev je potrebno po nosSenju osusiti, ocistiti in hraniti na locenem namenskem mestu.

e Imeti moramo veC parov obuval, da lahko preznojene Cevlje zamenjamo z drugimi, da se
lahko temeljito osusijo. Odsotnost vlage namre¢ onemogoca razvoj mikrobov.

e Zabivanje v vlaznem/mokrem okolju je primerna neprepustne obutev.
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Higiena prostora

o delovnega, bivalnega, Solskega

e prezraevane

Vecino casa prezivimo v zaprtih prostorih - v $oli ali sluzbi, ali pa doma ob slabem vremenu in
ponoci, ko spimo.

Pomembno je, da bivalne in delovne prostore veckrat prezracimo - vseh letnih casih, Se zlasti pa
v obdobjih mnoZi¢nega pojavljanja prehladnih obolenj. Tako zmanjSamo koncentracijo
mikroorganizmov v zraku in s tem zmanjSamo tudi moZnost prenosa okuzbe (eden od ¢lenov
Voglarikove verige je Stevilo in vrsta klic). Najbolje je za krajsi ¢as na steZaj odpreti okna - med
tem prostor zapustimo.

e Prostor ne sme biti opazno vlazen, zrak v prostoru pa tudi ne prevec suh.

e Potrebno je redno Cistiti vidno umazanijo, prah in predvsem ostanke hrane.

e Pomembno je tudi redno pospravljanje ter dosledno loc¢evanje ¢istih in umazanih stvari.

Zivali v bivalnem okolju
e (istoca domacih Zivali, kuZne bolezni (zoonoze)

Hisni ljubljencki

so lahko nase veliko veselje, lahko pa predstavljajo tudi vir okuzb. Okuzbe, ki se prenasajo z
zZivali na ¢loveka imenujemo zoonoze. Da zoonoze preprecimo so potrebni nekateri splo$ni
ukrepi:

e Povsakem stiku z Zivaljo, njenimi iztrebki ali bivaliS¢em si umijemo roke.

e Redno cistimo kletke, terarije, akvarije. Teh ne Cistimo v kuhinjskem koritu.

e Iztrebke Zivali odstranimo $e preden se zasusijo. Ce imamo poskodbe na koZi rok in prstov,
pri delu z Zivalskimi izlo¢ki uporabimo zas¢itne rokavice.

e Zivali ne poljubljamo.
e Zivali ne jemljemo v posteljo (ne spimo z njimi).
e Bolne zivali odpeljemo k veterinarju.

e Poskrbimo za redno cepljenje psov proti steklini.

Tuje Zivali

Tujih zivali (macke, psi, ...) se ne dotikamo. Pri boZanju macke ali psa se lahko okuZimo z macjo
boleznijo (mikrosporijo), pri kateri je prizadeta koZa in izpadejo dlake (lasje). OkuZena macka pa
ni videti bolna. Od Zivali se lahko nalezemo tudi drugih bolezni ali zajedalcev (trakulja ...).

Ce se dotikamo tujih Zivali, se lahko zgodi tudi, da Zival ugrizne - pa ¢eprav je bila prej videti
prijazna. To velja tudi za divje Zivali.

Otroci oz. njihovi starsi morajo glede tujih ali divjih Zivali vedeti naslednje:

e (e nas Zival ugrizne, moramo to takoj povedati odrasli osebi (starsi, ucitelj), tudi ¢e je rana
majhna. Zivali lahko prenasajo zelo nevarno bolezen steklino. S steklino se ¢lovek okuZi, ¢e
ga okuzena zZival ugrizne ali polize po poSkodovani koZi. Bolezen prepre¢imo tako, da
¢loveka po ugrizu cepimo. Ce pa ¢lovek zboli s steklino, vedno umre.
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e Kadar gremo mimo psa, ki je privezan pred trgovino, gremo tako dale¢, da nas ne more
doseci.

e Ce nas ugrizne divja Zival, ki jo lahko zadrzimo (npr. mika, ki se je ujela v sod, polh v hisi ...),
take Zivali ne izpustimo na prosto, ampak jo zadrZimo, da jo bo lahko veterinar opazoval.

o Ce nas je ugriznil pes in je zraven lastnik, pridobimo osebne podatke lastnika (ime, priimek,
naslov) zaradi veterinarskega opazovanja psa v izogib cepljenju. Psa, ki je ugriznil ¢loveka,
lastnik ne sme pokoncati, ampak mora biti 10 dni pod veterinarskim nadzorom.

e Ne dotikamo se mrtvih Zivali. Ne dotikamo se Zivalskih iztrebkov.

e Da bi lisice cepili proti steklini, jim

nastavijo vabe, v katerih je cepivo. Lisica
vabo skupaj s cepivom poje. To cepivo pa
je za cloveka lahko nevarno, zato se vabe
ne smemo dotikati! Vaba je rjavkasta
plos¢ica (podobna vedji jusSni kocki),
ponavadi neprijetnega vonja. V njej je
kapsula s cepivom (obvezno pokaZite
sliko!).
Ce najdemo tak$no vabo, se je ne
dotikamo, obvestimo pa o tem odraslo
osebo (ucitelj, starsi ...). Ce je vaba na vrtu ali dvori$¢u, jo bo odrasla oseba odstranila s
plasti¢no vrecko in vrgla v smeti ali v grm (blizu gozda). Ce je kdo od otrok (npr. mlajsi
bratec ...) vabo Ze prijel, moramo to takoj povedati odrasli osebi. Stik z vsebino vabe
obravnavamo enako kot stik s steklo Zivaljo.

Pravilna drza
e Solska torba, sedenje za mizo

Pravilna drza v odraS¢anju mocno vpliva na zdravje in dobro pocutje posameznika v odrasli
dobi. Na pravilno drzo pa vplivajo Stevilni dejavniki.

Gibanje

Redno pravilno in vodeno gibanje vpliva na razvoj pravilne drze. Ljudje s slabo drZo se hitreje
utrudijo in imajo manjSo delovno zmogljivost. Gibanja naj bo dovolj - predvsem na svezem zraku
in v vseh letnih Casih. Za otroke to pomeni vsaj eno uro gibanja na dan. Pri tem moramo
vzdrzevati aktivno drZo, kar pomeni imeti glavo pokonci, rameni poravnani, trebusne misice,
miSice medeni¢nega dna in nog pa napete. Pomembno je ohranjati vzravnano drZo v razli¢nih
polozajih.

Sedenje

V danasnjem svetu ljudje veliko ¢asa prezivimo sede in sedenje je za clovesko telo nenaravna
drza. Zato moramo biti, ko sedimo, pozorni, da to potnemo na pravilen na¢in. Hrbet moramo
imeti zravnan, med brado in vratom naj bo pravi kot, ramena naj bodo sproscena in noge na tleh.
Zelo primerni za sedenje so stoli, ki spodbujajo pravilno sedenje in pravilno podpirajo hrbet in
ledveni del. Dobra alternativa so napihljive Zoge in klecalniki, ki spodbujajo aktivno sedenje. Med
sedenjem lahko opravimo tudi aktivne razgibalne vaje.
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LeZanje
Pomembno pri leZanju je, da izberemo pravilno leZiS¢e, ki bo omogocalo, da bomo imeli

hrbtenico vzporedno z leZiS¢em. Pozornost moramo nameniti tudi primerni podpori za glavo, saj
vrat med leZanjem ne sme biti zvit.

NoSenje Solske torbe

Otroci med poukom ter na poti v in iz Sole precej Casa preZzivijo s Solsko torbico. Ob nepravilni
nosnji torbice, lahko ta Skoduje na$i hrbtenici ter na njej povzro€i spremembe oz. deformacije. V
izogib temu moramo biti pozorni, da tehta polna Solska torba najvec 15 % otrokove teZe, prazna
pa najve¢ 1 kg. Solska torba naj ne sega ¢ez otrokovo zadnjico, naj ne bo previsoko names¢ena
(otrok mora brez tezav premikati glavo desno in levo ter iztegniti roke naprej in v stran), naj ne
bo SirSa od telesa. Naramnici torbic naj bosta enakomerno razdeljeni na obeh ramah. Odsvetuje
se uporaba torbe na kole$ckih, saj se hrbtenica, ob transportu, nepravilno zvija. Prav tako pa je
potrebno torbo pri prehodu s plo¢nika na cesto (in obratno) in na stopnicah prenasati v rokah.

Dvigovanje bremen

Kadar dvigujemo teZja bremena moramo biti pozorni, da tudi takrat skrbimo za pravilno drzo.
TeZiS¢e bremena moramo pribliZati ¢im bliZe telesu. K tlom se spustimo s kolki in koleni, hrbet
pa mora biti zravnan. Breme nato dvignemo z nogami in ga z zravnanim hrbtom tudi prenasamo.
Ce se Zelimo z bremenom obrniti, to po¢nemo z nogami in ne v pasu. Pri tezkih bremenih naj
nam, Ce je le moZno, pomaga Se kdo drug. Kadar nosimo vec¢ torb ali vre¢ (recimo iz trgovine),
poskrbimo, da enakomerno obremenimo obe strani telesa.

Viri
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Klini¢ni center Ljubljana, SluzZba zdravstvene nege. Umivanje rok - higiensko (interno gradivo)

Stran | 50



/DRAV NACIN ZIVLJENJA
3. razred

Avtorice: Ema Mesaric, Gordana Toth, Zdenka Verban Buzeti
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"MIHA ZIVI ZDRAVO"

Naslov delavnice:
Institucija:
Avtorji:

Izvajalci:

Ciljna skupina/razred:

Trajanje:
Namen:

U¢ni cilji:

U¢ne metode:

Uc¢ne oblike:

UcCni pripomocKi in
sredstva:

Miha Zivi zdravo

Obmocna enota Murska Sobota

Ema Mesaric, Gordana Toth, Zdenka Verban Buzeti
[zvajalec vzgoje za zdravje

3. razred

90 minut (2 Solski uri)

Namen ucne enote je spoznati pojme zdravja Kot celote in

vlogo zdrave prehrane in gibanja pri krepitvi zdravja.

- pridobijo znanja, vescCine in stalisca, ki jim omogocajo
skrbeti za lastno zdravje,

- spoznajo pomen raznovrstne prehrane,

- spoznajo vse vrste Zivil in njihov pomen v zdravi prehrani,

- spoznajo reZim prehranjevanja,

- spoznajo pomen telesne aktivnosti za zdrav razvoj in nacin
Zivljenja.

igra vlog, dramatizacija stripa,

frontalna oblika dela, pogovorna metoda dela, skupinska oblika

dela

ppt prezentacija (slikovni prikaz piramid, strip v sliki)

Tekst za dramatizacijo (razdeljene vloge), delovni listi -

piramida s praznimi policami

Opredelitev problema, ki ga delavnica naslavlja:
Ucenci so junaki zgodbe. Ker nekateri u€enci Se ne obvladajo branja, je smiselno, da zgodbo
berejo ucenci, ki so bolj vesc¢i branja.
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POTEK UCNE URE

[ZVAJALEC

UVODNI DEL

Predavatelj s frontalnim prikazom piramide
zdrave prehrane obravnava Zivila, jih opiSe,
poimenuje in nasteje po pomembnosti
razvrscanja na piramidi zdrave prehrane.
(20 min.)

JEDRNI DEL

V osrednjem delu poteka dramatizacija stripa
»Miha Zivi zdravo«. Tematika v stripu izhaja iz
vzgojnoizobraZevalnih ciljev.

Predavateljica razdeli vloge, ki jih prevzamejo
sodelujoci ucenci. Zgodba ima dve dejanji. Po
prvem dejanju pri¢nemo s procesno evalvacijo,
kjer predavatelj z vodenim pogovorom ponovi
z ucenci nauceno in povzame njihova staliSca.
(40min)

ZAKLJUCNI DEL

Zakljucni del vsebuje drugi del evalvacije.
Predavatelj zopet frontalno prikaze piramido
zdrave prehrane. Predavateljica spodbuja
ucence k aktivnemu sodelovanju

Razdeli jim pripravljena vprasanja, ki se
nanasajo na zgodbico in delovne liste -
PIRAMIDA.

(30 min)

Dodatna gradiva, priro¢niki
Uporabljena literatura

UCENCI

Ucenci so junaki stripa. Berejo tekst stripa.
Ostali poslusajo in se poskus$ajo identificirati.

Ucenci dramatizirajo drugi del stripa. (30 min.)

Ucenci izrazijo staliS¢a drugega dejanja
dramatizacije in vodeno poveZejo zgodbo z
naceli zdrave prehrane in gibanja.

Odgovorijo na vprasanja, ki se nanasajo na
zgodbo "Miha Zzivi zdravo."

Na delovne liste nariSejo zivila, ki so razvrs¢ena
na posameznih policah. Delovni listi, sluzijo kot
evalvacija pridobljenega znanja ali kot
utrjevanja znanja o zdravi prehrani.

Antoni¢ Degac K., Kai¢ Rak A., Mesaro$ Kanjski E., Petrovi¢ Z.

Prehrambene smjernice za djecu. Zagreb: Hrvatski zavod za
javno zdravstvo. Kratis, 2003.

Arens U. et al. FoodsthatHarm, FoodsthatHeal.
ReadersDigestAssociation Far EastLimited, London 1996.

Atkins C., Revolucija v prehrani Mladinska knjiga. Ljubljana. 2002

Delovna skupina za pripravo » Referen¢nih vrednosti za vnos
hranil «. Referenc¢ne vrednosti za vnos hranil (prevod iz
nemsSkega jezika). 1. izdaja. Ljubljana: Ministrstvo za zdravije,
2004. (nemsko prehransko drustvo (DGE)

Avstrijsko prehransko drustvo (OGE); Svicarsko drustvo za
raziskovanje prehrane (SGE) in Svicarsko zdruZenje za prehrano

(SVE)).
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Dodatni viri za izvajalce:

Dodatni viri za u¢ence:

Opombe, poudarki,
opaZzanja:
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Dietary Guidelines for Americans, U.S. Department of Healthand
Human Services U.S. Department of Agriculture.

Gabrijelci¢ Blenku$ M. et al. Smernice zdravega prehranjevanja v
vzgojno - izobraZevalnih ustanovah (od prvega leta starosti
naprej). Ljubljana: Ministrstvo za zdravje, 2005.

Gabrijel¢i¢ Blenku$ M. Smernice za zdravo prehrano otrok. V:
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varovanje zdravja, RS, 2004:17-23.
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http://www.euro.who.int/en/what-we-do /health-topics/Life-
stages/child-and-adolescent-health/policy/european-strategy-
for-child-and-adolescent-health-and-development
http://www.novativa.si/files /zbornik_prispevkov_ovg 2010.pdf
http://www.sciencedirect.com/science/journal /00028223

Jericek, H. Z zdravjem povezano vedenje v Solskem obdobju.
Ljubljana,2007: InStitut za varovanje zdravja Republike Slovenije.

Maucec Zakotnik J., Koch V., Pav¢i¢, M., Hrovatin B. Manj mascob
- vec sadja in zelenjave. Zdravo prehranjevanje s pomocjo
prehranske piramide. Ljubljana CINDI Slovenija, 2001.
Pistotnik, B. Osnove gibanja Fakulteta za Sport. Ljubljana 1999
Pisot, R, Stemberger, V., Zurg, ]. in Obid, A Otrok v gibanju.
Koper: 2004,

Pokorn D. S prehrano do zdravja. Ljubljana: EWO, 1999.

Skof, B. Sport po meri otrok in mladostnikov Fakulteta za $port.

Univerza na Primorskem, Znanstveno-raziskovalno sredisc¢e
Koper 2007.

Sugman R. Hura igrajmo se v prostem &asu, Zavod za $port
Slovenije, Ljubljana 2004

Zavrsnik, J. in PiSot, R. Gibalno Sportna aktivnost za zdravje otrok
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PPT z vsebino stripa, delovni listi
Vsebina za posameznega junaka, delovni listi

Delavnica naj bi se izvedla v drugi polovici Solskega leta, kajti v
Solskem kurikulumu je zdrava prehrana v prvi polovici. Namen
delavnice je nadgraditi znanja s tega podrocja.



EVALVACIJA

Ucenci pisno odgovorijo na zastavljena vprasanja, ki se nanasajo na strip:
1. Kdo je junak zgodbe?

2. Zakajje junak?

3. Kajje bolj zdravo, da pijemo vodo ali sladke gazirane pijace?

4. Ali vam je bila zgodba zanimiva?

Delovni listi prazne piramide, na katerega ucenci nariSejo Zzivila razdeljena po posameznih
policah, pa sluZi kot utrjevanje znanja in evalvacija podane snovi.
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PRILOGA: Tekst za u¢ence

JANEZ: ZDRAVO MIHA. MAMI MI JE VCERA] POVEDALA, DA HODIS K NOGOMETU. KAJ IMAS
CAS SE ZA NOGOMET POLEG SOLE?

MIHA: JA, SEVEDA GA IMAM.

JAKA: KAKO? JAZ GA PA NIMAM.

JANEZ: JAKA, A SI VCERA] GLEDAL TELEVIZIJO? NOVA NADALJEVANKA JE. VES, MAMA MI JE
CELO DOVOLILA GLEDATI TISTO NAPETO KRIMINALKO.

JAKA:  JA, SEM, SEM! KAJ PA PRAVIS NA TISTO NOVO IGRICO? VCERAJ SEM JO IGRAL TRI
URE. POTEM PA MI JE ZMANJKALO CASA ZA DOMACO NALOGO. MIHA, A JO TUDI TI
IGRAS?

MIHA:  NE. NE, JAZ NE IGRAM IGRIC, TUDI TELEVIZIJE NE GLEDAM VELIKO, SAMO VCASIH
KO SO KAKSNE POUCNE ODDAJE. KO IMAM PROSTI CAS, SEM RAJE ZUNAJ V NARAVI.
RAD IMAM IGRE Z Z0OGO, S PRIJATELJI JE ZABAVNO IN ZDRAVO.

MIHA: GLE]J, CE VELIKO PRESEDIS PRED RACUNALNIKOM, SE NE MORES NADIHATI
SVEZEGA ZRAKA. TUDI TVOJE MISICE IN KOSTI SE NE RAZVIJAJO TAKO, KOT CE BI
SE VELIKO GIBAL. JA - PA VES KAJ JE SE VAZNO, DA BOS VELIK IN ZDRAV, PA
ZDRAVA PREHRANA.

JAKA: KAJ PA JE TO ZDRAVA PREHRANA?

MIHA: VAZNO JE, DA JEMO VSAK DAN VELIKO SADJA IN ZELENJAVE. ZA ZAJTRK NE JEM VEC
BELE ZEMLJICE, MAMA MI KUPUJE POLNOZRNATE ZEMLJICE. OCKA PA MI JE REKEL,
CE HOCEM, DA BOM VELIK IN ZDRAV, DA MORAM JESTI VSE, TUDI RIBE IN MESO.

JAKA: 0 JOJ, KAJ PA JE TO VAZNO, KAJ POJES, JAZ TE SE VEDNO CISTO NE RAZUMEM.
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JANEZ:

MIHA:

JANEZ:

MIHA:

JAKA:

MIHA:

JANEZ:

JAKA:

MIHA:

JANEZ:

RAZLAGA

FANT]JE, JAZ PA RAD PIJEM MLEKO, KAJ] PA MLEKO, JE ZDRAVO?

JA, JE. MLEKO JE ZDRAVO. VSEBUJE VELIKO KALCIJA. PRAV ZDAJ, KO RASTEMO, GA
VELIKO POTREBUJEMO, DA BOMO IMELI TRDNE IN MOCNE KOSTI.

POTEM BOM IMEL JAZ ZDRAVE IN TRDNE KOSTI, SAJ SPIJEM VELIKO MLEKA.

JA, SEVEDA. TODA CE NE MARAS VELIKO MLEKA, LAHKO JES JOGURT ALI SKUTO.
TUDI TO VSEBUJE KALCI]. PA NE POZABI KALCI] SE VGRAJUJE V KOSTI PRAV
TAKRAT, KO SE GIBLJEMO.

JA, JA. VIDVA PREPRICUJTA SAMA SEBE.

VES KA]J, JANEZ, CE PIJES MLEKO ZA ZEJO, MORAS PITI MLEKO Z MAN] MASCOBAML.
TUDI TAKSNO MLEKO OBSTAJA.

EH, POTEM BOM RAJE PIL KAKSNO ORANZADO ALI COCA COLO.

MENI JE NAJBOLJSA COCA COLA.

TE PIJACE PA NISO ZDRAVE! A NISTA VCERAJ SLISALA, KAJ JE UCITELJICA
POVEDALA O TEH PIJACAH?

AHA, ZDA] SE SPOMNIM. POVEDALA JE, DA VSEBUJE POL LITRA COCA COLE 8
VELIKIH ZLIC SLADKORJA.
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JAKA: UH, TOCNO. ZDA] SEM SE TUDI JAZ SPOMNIL.

JANEZ: MAMA SE JE DANES JEZILA NAME, KER VCERA] NISEM POJEDEL ZAJTRKA, KI MI GA
JE PRIPRAVILA. ZMANJKALO MI JE CASA, KER SEM ZASPAL.

MIHA:  JAZ PA VSAK DAN ZAJTRKUJEM. VCASIH SI ZE SAM PRIPRAVIM, VELIKO KRAT PA MI
PRIPRAVI MAMA. MAMA MI JE POVEDALA, CE SE ZJUTRAJ NAJEM, DA IMAM VEC
MOZNOSTI, DA DOBIM DOBRO OCENO. TO PA ZATO, KER LAZJE MISLIM IN DA NISEM
ZASPAN V SOLL

JAKA:  AH, JAZ RAJE DLJE CASA SPIM, KOT PA ZAJTRKUJEM.

RAZLAGA

JANEZ: MIHA, KAJ IMAS TI V SOLI POTEM SE MALICO IN KOSILO?

MIHA: JA, SEVEDA. VSE SKUPAJ IMAM PET OBROKOV NA DAN. IN SICER ZAJTRK,
DOPOLDANSKO MALICO, KOSILO, POPOLDANSKO MALICO IN VECER]O.

JAKA: KAJ ?7TOLIKO! JAZ IMAM SAMO DVA.

PETER: FANTJE, A GREMO NA HABMURGER?

JANEZ: ]A, GREMO!

JAKA: UH, DOBRA IDEJA! MIHA, A GRES Z NAMI?

MIHA: NE, HVALA, SEM ZE IMEL KOSILO. NE MARAM HAMBURGERJEV, LE OBCASNO, PA
TUDI TA HRANA NI ZDRAVA.
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JANEZ:

JAKA:

MIHA:

PETER:

JANEZ:

JAKA:

PETER:

MIHA:

MISA:

MISA:

JANEZ:

MIHA:

PRAVIS, DA NI ZDRAVA! SA] SI PRE] REKEL, DA MORAMO JESTI RAZLICNO HRANO.

NO, MIHA, ZDAJ POVE], ZAKA] NI ZDRAVO!

ZATO, KER JE TO ENERGIJSKO BOGATA HRANA. TUDI MASTNA IN PRECE] SLANA JE.

PRVIC SLISIM! ENERGIJSKO BOGATA - TORE] SE LAHKO ZREDIM?

RAZLAGA

MIHA, VELIKO SEM SE DANES NAUCIL OD TEBE. KDO TI JE TO VSE POVEDAL?

MIHA, A TUDI ZDA] GRES NA TRENING?

KAJ TI VSAK DAN TRENIRAS NOGOMET?

NE, TRENINGA NIMAM VSAK DAN. SE PA VEC KOT ENO URO NA DAN IGRAM S
PRIJATEL]JI NA IGRISCU. IGRAMO NOGOMET, KOSARKO, TENIS. KO PRIDEM Z
IGRISCA, SE PA GREM UCIT. VELIKO HITREJE SI ZAPOMNIM, KER SEM SE NADIHAL
SVEZEGA ZRAKA IN MOJI MOZGANI LAZJE MISLIJO.

MIHA VELIKO BERE, KO PA IMA KA] PROSTEGA CASA, PA SE Z NAMI IGRA.

MIHA JE ZELO DOBER PRIJATEL]. CE RABIM POMOC V SOLI MI VEDNO POMAGA. Z
NJIM SE RADA IGRAM . MIHA, PRIDI, GREVA NA TENIS!

TENIS? TUDI JAZ SE ZELIM NAUCITI TENIS, ME BOS NAUCIL IGRATI ,MIHA?

SEVEDA, JANEZ.
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DELOVNI LIST

NA PRAZNE POLICKE NARISITE ZIVILA - IZDELAJTE PIRAMIDO
ZDRAVE PREHRANE

A
A
AR
A
A
AR
A
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ZDRAVA PREHRANA SOLSKEGA OTROKA IN TELESNA DEJAVNOST

1. UvoD

Stevilne raziskave o prehrambenih navadah otrok in $olarjev (tuji avtorji) ter analize rezultatov
sistemati¢nih pregledov (prehranjenost, razvoj) kazejo, da so prehrambene navade Ze v
zgodnjem otroStvu neprimerne oziroma, da je pridobivanje prehrambenih navad pomanjkljivo,
kar se kaze tudi v odrasli dobi. Raziskave o Zivljenjskem slogu odraslih prebivalcev Slovenije
kaZejo na izrazito nezdrav Zivljenjski slog. Med najbolj izpostavljene regije spada Pomurje.

Primerna prehrana v obdobju rasti oziroma v mladosti zagotavlja otroku rast in razvoj, krepi
zdravije, ter preprecCuje pojav raznih bolezni v odrasli dobi. Zato je zelo pomembno, da se nasi
otroci v obdobju razvoja in rasti zdravo prehranjujejo in si pridobivajo pravilne prehrambene
navade ter so prav tako primerno telesno aktivni.

S prehrano, ki ustreza potrebam otrok, pripomoremo k skladni rasti in dobri psihofizi¢ni
kondiciji ter zviSujemo njihovo odpornost proti nalezljivim boleznim. Pravilna prehrana ima
zato poseben pomen za zdravstveno vzgojo otrok in pridobivanje prehranskih navad zZe v
najzgodnejsi dobi. Neustrezna prehrana otrok se zato kaZe v motnjah rasti in razvoju, slabi
psihofizi¢ni kondiciji ter pogostejSemu obolevanju.

Pravilna prehrana je torej pogoj za dobro zdravje. Ce prehrana ne vsebuje zadostno koli¢ino za
Zivljenje pomembnih hranil in energije, pride do bolezni, ki jih imenujemo klasi¢ne deficitarne
bolezni. Te bolezni, ki so posledica revscine in neznanja, v svetovnem merilu izredno hitro
upadajo, narasc¢ajo pa bolezni izobilja oziroma civilizacijske bolezni. Med njimi so najpogostejSe
bolezni srca in oZilja ter rak.

2. PREHRANSKE NAVADE

Prehranske navade so med tistimi, ki bistveno vplivajo na zdravje in zdravstveno stanje.
Pridobljene zelo zgodaj v druZini, predSolskih ustanovah in Soli, doloc¢ajo Zivljenjski slog oziroma
navade in posledice istih za celo Zivljenje.

Da zdrav otrok zraste v zdravega odraslega cloveka, je cilj sleherne druzbe in vseh ukrepov
zdravstveno-socialnih sluzb. Primarna cilja sta: ¢im bolj zmanjSati obolevanje in prepreciti
nastanek trajnih posledic za zdravje. Na zdravje organizma vpliva veliko dejavnikov. Na nekatere
izmed njih lahko vplivamo (socialne razmere, prehranjevanje, prevencija s cepljenjem,
izpostavljenost nalezljivim boleznim), medtem ko na druge (npr. dedni dejavniki) Se ne moremo
zadostno vplivati.

Pogost problem v razvitem svetu je tudi debelost v otrostvu, kot posledica neustrezne prehrane.
Bolezni srca in ozilja ter kasnejsi infarkt, ki jih zasledimo pri odraslih, so poleg neizogibnih
dednih dejavnikov, prav tako posledica slabega nacina prehranjevanja od zgodnjega otroStva
dalje. Pomanjkanje vitaminov, mineralov in elementov v sledovih, ki v zgodnjem otroStvu nima
specificnih simptomov in v tem primeru ne moremo govoriti o bolezni, se kaze v obliki pogostih
infekcij, stalne utrujenosti, trebusni bolecini, problemov s kozo, slabega uspeha v soli.

V Sloveniji se Se zmeraj sreCujemo s predsodki in napa¢nimi predstavami v zvezi s hrano, zoper
katere se moramo boriti z izobrazevanjem in nato z odpravljanjem slabih navad. Tako, je npr.
pojem zdravega otroka vezan za njegov tek in videz. To je sicer deloma prav, deloma pa zabloda.
Tek je res znak zdravja, ker se kakrSnakoli motnja sploSnega stanja najprej pokaze kot
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zavraCanje hrane ali nezmoZnost zadrzevanja hrane (driska, bruhanje). Po drugi strani pa je
videz dobro rejenega otroka (t.j. debelega otroka) vezan za napacno pojmovanje zdravja. Dobro
rejen otrok je pravzaprav otrok, ki ga hranijo z nekakovostnimi Zivili, v katerih prevladujejo
koncentrirani ogljikovi hidrati in moka, premalo pa je ustreznih gradbenih snovi (proteinov,
vitaminov in mineralov). Tak§no napa¢no pojmovanje je, kot kaze, razSirjeno med revnejSim
prebivalstvom.

Slovenci imamo Se vedno mas¢obno - beljakovinski tip prehrane, z ve¢ kot 35 % mascob in 14 %
beljakovin glede na energijsko vrednost povprecnega dnevnega obroka. Raziskave so pokazale, da so
pri nas prehrambene navade Se slabe. Dobrih 45 % Slovencev ne uziva vsak dan sadja in zelenjave,
Ceprav so pomemben vir zascitnih snovi, 44 % Slovencev pa uZiva Se zmeraj samo beli kruh.

Nekatere analize celodnevnih obrokov hrane kaZejo, da nasa prehrana presega tudi kolic¢ino soli.

Otroke k pridobivanju zdravih prehranskih navad spodbujamo s svojim zgledom. Pri tem bomo
najuspesnejsi, e imamo tudi sami pozitiven odnos do prehranjevanja. Z uvajanjem razli¢nih
slastnih in zdravih Zivil v prehrano svojih otrok bomo postavili temeljne vzorce prehranjevanja,
ki bodo veljali vse Zivljenje.

3. PREHRANSKO STANJE OTROK

O povecanju Stevila prekomerno tezkih otrok se v zadnjem casu veliko govori. Presecna
raziskava o telesnih znacilnostih in gibalni dejavnosti otrok in mladine na podlagi populacijskih
podatkov (Strel in sod., 2004) v obdobju od leta 1983 do 2003, ki je bila opravljena v Sloveniji, je
ugotavljala primerno in prekomerno telesno tezo in debelost s pomocjo indeksa telesne mase,
odstotka masc¢obne mase in s pomocjo kozne gube nadlahti. Odkrila je, da se je v letu 2003 v
primerjavi z letom 1983 delez ucencev in ucenk s primerno telesno tezo, starih od 7 do 19 let,
zmanjsal, bistveno pa se je povecal deleZ otrok s prekomerno telesno tezo. Na osnovi analiz je
razvidno povecanje indeksa telesne mase, deleza maS¢obne mase in kozne gube nadlahti med
leti 1983 in 2003, Se posebej med 9. in 12. letom starosti. Raziskava prikazuje tudi, da se pri
ucCenkah povecuje Stevilo tistih z izjemno nizko telesno tezo in premajhno koli¢ino varovalnega
podkoZnega mascevja.

Mariborska Studija ugotavlja, da je od Soloobveznih otrok (7-15 let) 10,5-12,7 % prehranjenih in
4,9-7,6 % podhranjenih. Trend slabe prehranjenosti, to je Stevilo nedohranjenih in prehranjenih
otrok v osnovnih in srednjih Solah v Sloveniji, Se narasca.

Trend v zadnjih 10 letih kaZe naraScanje Stevila slabo hranjenih otrok in mladostnikov (glej

sV

hranjenih. Medtem ko je med osnovnosolskimi otroki in mladostniki delez slabo hranjenih visji.

Rezultati raziskave Avbelj in sod. (2005), izvedene na podatkih, pridobljenih na sistematskih
pregledih petletnih otrok, srednjeSolcev in srednjeSolk, v Sloveniji, so pokazali, da je prevalenca
prekomerne prehranjenosti med petletnimi otroki 18,4 % pri deckih in 20,9 % pri deklicah. Med
mladostniki in mladostnicami je 17,1 % fantov in 15,4 % deklet prekomerno prehranjenih ter
6,2 % fantov in 3,8 % deklet debelih.
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Tabela 1: Stanje prehranjenosti otrok in mladostnikov, ugotovljeno na sistemati¢nih pregledih

srednjih Solah (od 15 do 19 let)

Starost Odstotek slabo hranjenih
Prehranjenost otrok, ugotovljena na sistematic¢nih pregledih, pred 8.4 %

vstopom v $olo ’

Prehranjenost otrok, ugotovljena na sistemati¢nih pregledih, v osnovnih 131 %

Solah (od 7 do 15 let) ’

Prehranjenost mladostnikov, ugotovljena na sistemati¢nih pregledih, v 13.7 %

Vir: Zdravstveni statisti¢ni letopis 2002

Rezultati raziskave ObnaSanje v zvezi z zdravjem v Solskem obdobju in rezultati posamicnih
regijskih presecnih Studij o prehranjevalnih navadah in prehranskem statusu otrok in
mladostnikov v Sloveniji kaZejo, da:

4.

mladostniki glede izbire Zivil prehranjujejo pretezno nezdravo;

uzivajo premalo sadja in zelenjave ter rib,

dekleta uzivajo premalo mleka in mle¢nih izdelkov ter mesa,

pogosto posegajo po sladkih in slanih prigrizkih,

gaziranih sladkanih pijacah in pijacah z nizkim sadnim deleZem;
zauzijejo manjSe Stevilo dnevnih obrokov od priporocenega;

se prehranjujejo neredno;

- najpogosteje opuscajo zajtrk, nekaj manj pogosto vecerjo,

- oboje opuscajo v vecjem delezu dekleta;

- vstarosti od 15. do 19. leta zajtrkuje samo slaba polovica mladostnikov, manj deklet kot
fantov;

Stiri petine otrok in mladostnikov ima priporoc¢ene vrednosti ITM,
nizje vrednosti ITM imajo predvsem mladostnice,
delez otrok in mladostnikov s povecano telesno tezo z leti pocasi narasca.

dve tretjini mladostnic si Zeli, da bi jim tehtnica pokazala manj kilogramov. Temu primerne
so tudi prehranjevalne navade mladostnic. [zogibajo se predvsem Zivilom, ki lahko redijo.

REZIM PREHRANJEVANJA

Redno uzivanje glavnih dnevnih obrokov je temelj zdrave prehrane. Zauzili naj bi Stiri do pet
obrokov dnevno. Ti dnevni obroki hrane naj bodo pogosti in manjsi.

Vec¢ manjsih dnevnih obrokov namrec:

zniza vsebnost mascob v krvi,

zniza tveganje za nastanek bolezni srca in ozilja,

ugodno vpliva na nivo glukoze v krvi,

na boljso storilnost.

Stran | 63



4.1 Zajtrk

Zajtrk in dopoldanska malica predstavljata energijski zagon novega dne in zagotavljata zdrav
razvoj otroka ter mocno vplivata na njegovo delovno zmogljivost in sposobnost koncentracije.

Zajtrk pri otrocih poveca delavno storilnost v prvih Solskih urah za 20 % v primerjavi z otroci, ki
ne zajtrkujejo.

Najbolj primerna so ogljikohidratna Zivila, ki pocasi in zmerno dvignejo nivo glukoze v krvi.
Dodatek beljakovinskega Zivila ima ugodni ucinek pri resevanju kompleksnih mentalnih nalog
in izbolj$a se tudi razpoloZenje.

Glavni sestavini zajtrka sta kruh oziroma zita (na primer musli) in mleko, k temu pa dodamo
presno hrano v obliki zelenjave in/ali sadja. V obrok lahko vklju¢imo tudi skutni namaz, manj
mastni sir ali manj mastne vrste mesnih izdelkov, a le v majhnih koli¢inah. Taki obroki so
pomembni za preskrbo telesa z beljakovinami, kalcijem, vitamini in prehransko vlaknino.

4.2 Malica
Dopoldanska in popoldanska malica predstavljata lahek premostitveni obrok med zajtrkom in
kosilom oz. kosilom in vecerjo.

Pomembna je pestrost teh obrokov. Obroki naj se ne ponavljajo prepogosto. Sestavni del malic
naj bosta sadje in zelenjava, mleko ali mlecni izdelki, orescki in suho sadje, z dodatkom Zivil
iz (polnozrnatih) Zitnih izdelkov. Malica poveca psihi¢no in fizi¢no sposobnost.

S svezim sadjem in zelenjavo, ki jo zauZijemo za malico, lahko poveamo vnos vitaminov in
mineralov v naSe telo, z mlekom in mle¢nimi izdelki pa dobimo kalcij. Zraven lahko dodamo Se
koscek kruha ali pecivo, ki prispeva energijo.

4.3 Kosilo in vecerja
Kosilo predstavlja osrednji dnevni obrok. Ta naj bo vedno sestavljen pestro iz vseh skupin Zivil.
Sadje in zelenjava so obvezni sestavni del kosila.

Vecerja je zadnji dnevni obrok. Tudi ta naj bo pestro sestavljena, lahko prebavljiva in
postrezena naceloma do 19. ure, tako da prebava in presnova bistveno ne motita no¢nega
pocitka.

Topel obrok, je najbolj primeren, e je sestavljen predvsem iz krompirja, (naravnega) riza ali
(polnozrnatih) testenin z zelenjavo ali s solato. V¢asih lahko dodamo Se manjSo mesno prilogo
ali ribo. Omenjene jedi lahko kombiniramo Se z ribami ali mesom, ki telesu zagotavljajo Zelezo,
cink, jod in vitamina D, kot tudi beljakovin.

5. DELEZ ENERGIJSKEGA VNOSA NA POSAMEZEN OBROK

Med prvim in dvajsetim letom se v nasih telesih dogajajo velike spremembe. MiSice se krepijo,
kosti se daljSajo, viSina se lahko veC kot potroji in teza naraste na desetkratno.

Potrebe po kalorijah se pri otrocih spreminjajo.

Vsebina hrane, ki jo otroci potrebujejo za pridobitev energije in hranilnih sestavin, se spreminja
v skladu z njihovo velikostjo, teZo, spolom in stopnjo njihove aktivnosti.

Tek je navadno zanesljiv vodnik pri prehranjevanju. V vsakem primeru se tek zmanjsa okoli
prvega leta in potem niha glede na otrokovo rast. Z leti se prehranjevalni vzorci spreminjajo. V
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najstniSkih letih se pri otrocih navadno pojavlja vol¢ja lakota, saj morajo zadostiti svojim
potrebam po dodatni energiji. Lakoto teSijo s »hitrimi« prigrizki, namesto, da bi sedli k zajtrku,
kosilu in vecerji. Skrb zaradi teZe je odvec, Ce redno telovadijo.

Priporocene celodnevne energijske vnose je treba porazdeliti po posameznih obrokih tako, da
predstavlja:

. Zajtrk: 18-22%
. Dopoldanska malica: 10-15%
. Kosilo: 35-40 %
. Popoldanska malica: 10-15%
. Vecerja: 15-20%
6. ENERGIJSKE POTREBE

Da ljudje lahko sploh delamo, potrebujemo energijo, ki nam jo zagotavljajo ogljikovi hidrati,
mascobe in beljakovine, ki jih zauZijemo s hrano. Energijske potrebe pri posameznikih so zelo
razli¢ne, saj so mo¢no odvisne od starosti, spola, telesne zgradbe in njihove telesne aktivnosti.

Priporoceni dnevni energijski vnosi za posamezne starostne skupine otrok in mladostnikov so
podlaga za postavitev priporocenih vrednosti za vnos hranil in koli¢inskih normativov zZivil v
obrokih hrane.

Dnevne energijske potrebe so razen osnovnih fizioloSkih potreb odvisne tudi od telesne
dejavnosti in drugih zunanjih dejavnikov. Poleg tega je treba v obdobju rasti upoStevati tudi
potrebe po energiji in hranilih za razvoj telesne mase. Ce dolgoro¢no vnasamo s prehrano
premalo ali preveC energije oziroma hranil, je lahko zdravje odrascajocih otrok in mladostnikov
ogrozeno.

V tabeli so navedeni priporoceni dnevni energijski vnosi za otroke in mladostnike, loceno za
posamezne starostne skupine in spol. Upostevana je normalna telesna teZa in viSina ter starosti
prilagojena zmerna telesna dejavnost posameznih starostnih skupin.

Tabela 2: Priporoceni dnevni energijski vnosi v k] (kcal)/dan pri osebah z normalno telesno tezo in viSino
in starosti prilagojeno zmerno tezko telesno dejavnostjo

Priporoceni dnevni energijski vnosi k] (kcal)/dan

Starost (leta)

decki/fantje deklice/dekleta
Otroci
1-3 5150(1250) 4800 (1150)
4-6 6700 (1600) 6450 (1450)
7-9 8300 (2000) 7500 (1800)
10-12 10150 (2450) 9000 (2150)
13-14 11700 (2800) 10050 (2400)
Mladostniki
15-18 13000 (3100) 10500 (2500)

Vir: Referen¢ne vrednosti za vnos hranil, 2004
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Dnevna nihanja v koli¢ini zauZite hrane so torej pri otrocih povsem normalen pojav. Pomembno
je, da je prehrana tedensko uravnotezena, kar pomeni, da otrok z zdravim nacinom
prehranjevanja zadovolji vse svoje energijske potrebe in potrebe po vseh hranilnih snoveh.

7. HRANILNE VREDNOSTI TER ENERGIJSKA IN HRANILNA GOSTOTA

UravnoteZena prehrana je v veliki meri sestavljena iz ogljikovih hidratov (50 %-55 %
energijskih potreb), ki jih zauZijemo predvsem z Ziti, zelenjavo, krompirjem in sadjem in iz
manjSega deleza mascob (med 20 % do najve¢ 35 % dnevnih energijskih potreb), predvsem iz
rastlinskih masc¢ob. PribliZzno 10 %- 15 % ali veC energije, bi morali pridobiti iz Zivalskih in
rastlinskih beljakovin (npr. iz mleka in mle¢nih izdelkov, mesa, rib ter zit, krompirja in strocnic).

7.1 Makrohranila
7.1.1 Beljakovine

Beljakovine oskrbujejo organizem z aminokislinami, ki so pomembni gradniki telesa. Referencne
vrednosti za otroke in mladostnike priporocajo minimalen dnevni vnos med 0,9 in1,0 g
beljakovin na kilogram telesne teZe glede na starost. Vnos beljakovin naj predstavlja od 10 % -15 %
dnevnega energijskega vnosa glede na starostno skupino, toda ne ve¢ kot 20 % dnevnega
energijskega vnosa.

Prekomerno uZivanje Zivalskih beljakovin je povezano tudi z ve¢jim vnosom nasi¢enih mascob.
Prekomeren delez beljakovin v prehrani lahko preobremeni presnovo in vpliva na slabo
izkoriScCanje kalcija.
Dobri viri beljakovin so:

- mleko in izdelki

- meso, ribe in izdelki, jajca

- strocnice.

Mleko in mlecni izdelki so najboljsi vir kalcija in iz teh virov se kalcij v nasSe telo absorbira bolje
kot iz drugih s kalcijem bogatih Zivil. Kalcij je potreben za zdravo rast in zgradbo kosti in zob.
UZivanje kalcija v otro$tvu in mladostniS8ki dobi neposredno vpliva na trdnost kosti. Na to
pomembno vplivajo tudi kakovostne beljakovine, fosfor, cink, jod in Se posebej vitamin D ter
vitamini skupine B, ki so pomembni tudi za naSe Ziv¢evje, saj spodbujajo umske in telesne
sposobnosti posameznika.

7.1.2 Mascobe

Prisotnost doloCenega deleza mascob v hrani je pomembna predvsem zaradi esencialnih
mascobnih Kislin in razpoloZljivosti v mascobah topnih vitaminov ter okusa, ki ga mascobe
dajejo hrani.

Skupen vnos mascob naj znasa najvec 30 % do 40 % dnevnega energijskega vnosa (za otroke od
prvega in do dopolnjenega Cetrtega leta starosti), najve¢ 30 % do 35 % dnevnega energijskega
vnosa v starosti od Cetrtega do petnajstega leta ter pri starejSih starostnih skupinah do najvec 30 %
dnevnega energijskega vnosa, toda ne manj kot 20 % dnevnega energijskega vnosa.

DeleZa mascob ne povecujemo preko priporocenih vrednosti, ker je znano, da Ze v otroski dobi
obstajajo tesne povezave med prevelikim delezem mascob v prehrani in prekomerno telesno
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teZo. Prevelik deleZ nasiCenih in trans mascobnih kislin pa povecuje tveganje za nastanek
bolezni srca in ozilja v poznejsih Zivljenjskih obdobjih.

Nasicene mascobne kisline, med katere spadajo vecCkrat nenasi¢ene in enkrat nenasicene
mascobne kisline, zmanjSujejo tveganje za nastanek bolezni srca in ozilja, zato naj predstavljajo
2/3 vseh vnesenih mascob in lahko dosegajo 20 % dnevnega energijskega vnosa.

Veckrat nenasi¢ene mascobne Kisline (morske ribe-skusa, tuna, losos, koruzno olje, son¢nicno
olje, sojino olje, lahke margarine, sezamova semena) naj predstavljajo okoli 7 % dnevnega
energijskega vnosa ali najve¢ 10 %. Ker jih telo ne more samo proizvesti, so posebno pomembne
v prehrani. Tako naj predstavljajo omega - 6 mascobne kisline vsaj 2,5 % dnevnega energijskega
vnosa. Medtem ko naj omega - 3 masScobne kisline predstavljajo 1 do 3 % dnevnega energijskega
vnosa.

Enkrat nenasicene mascobne Kisline (olj¢no olje, repicno olje, zelene olive, mandlji, leSniki) naj
predstavljajo veCino vnosa nenasic¢enih mas¢obnih Kkislin, zlasti kot oleinska kislina, ker imajo
pomembno vlogo pri preprecevanju bolezni srca in ozilja, je njihov priporocen vnos veéji od 10 %
dnevnega energijskega vnosa.

Nasicene mascobne kisline se predvsem nahajajo v zZivilih zZivalskega izvora (Zivalska mascoba,
mastno meso, ocvirki, goveji loj, svinjska mast), s Cimer je povezan tudi vecji vnos holesterola.
DeleZ nasicenih mascobnih kislin naj dosega najve¢ 1/3 vnesenih mascob ali manj kakor 10 %
dnevnega energijskega vnosa.

Trans masScobne kisline (uporabljene masScobe za cvrtje, nekateri namazi, trda margarina),
vsebujejo v nizkih delezih nekatera zivila Zivalskega izvora, sicer pa nastajajo pri delnem
hidrogeniranju rastlinskih olj (pri proizvodnji margarin) ter pri rafiniranju olj in cvrtju. Zaradi
njihovega neugodnega vpliva na zdravje naj njihov vnos ne presega 1 % dnevnega energijskega
vnosa.

Mascobe se v prehrani pojavljajo v vidni in nevidni obliki. Ker lahko dolgoletno uZzivanje hrane,
bogate z mascobami, dolgoro¢no vodi k nastanku bolezni srca in ozilja, moramo mascobo
oziroma Zivila, ki so bogata z maS$cobo, uZivati varc¢no. UZivanje priporoCenih in zadostnih koli¢in
mascob je pomembno predvsem zaradi esencialnih masScobnih kislin in razpoloZljivosti v
mascobah topnih vitaminov.

Korak v pravi smeri je izbiranje manj mastnih mlec¢nih izdelkov, mesa in mesnih izdelkov. Ti
izdelki ve¢inoma vsebujejo nasiCene mascobne kisline, ki lahko zviSajo koncentracijo mascob in
holesterola v krvi. Prav tako najdemo skrite mascobe v ¢okoladi in izdelkih iz cokolade, pecivu in
piskotih.

Potreben vnos mascob bi morali zagotoviti predvsem z uZzivanjem rastlinskih olj (sonc¢nicno olje,
sojino ali repicno olje) in kakovostnih margarin, kajti rastlinske masc¢obe so v veliki meri
sestavljene iz zdravju koristnejSih nenasicenih mascobnih kislin, kot so npr. linolna, linolenska
in oleinska kislina in vsebujejo v mascobi topne vitamine ter druge zaScitne snovi.

7.1.3 Ogljikovi hidrati

Ogljikovi hidrati so glavno energijsko hranilo in naj predstavljajo vecino energijskega vnosa.
Skupaj naj ogljikovi hidrati predstavljajo ve¢ kot 50 % dnevnega energijskega vnosa.
Priporocena so ogljikohidratna Zivila, ki vsebujejo esencialne hranilne snovi in prehransko
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vlaknino ter pocasi dvigujejo raven krvnega sladkorja. Kompleksni ogljikovi hidrati praviloma
ugodno vplivajo na energijsko gostoto hrane.

Enostavni sladkorji naj ne prispevajo ve¢ kot 10 % dnevnega energijskega vnosa, kar tudi
ugodno vpliva na upadanje pojavnosti zobne gnilobe.

Prehranska vlaknina praviloma nima izkoristljive energijske vrednosti, ima pa celo vrsto
razlicnih pomembnih funkcij v prebavnem traktu in ugodno vpliva na presnovo. V dnevni
prehrani naj vlaknina predstavlja 10 g na 4,18 M] (1000 kcal) energijskega vnosa. Vlaknina sodi
med varovalne snovi, zmanjSuje energijsko gostoto hrane in upocasni spraznjene Zelodca, hkrati
pa pospeSuje prebavo v tankem in debelem c¢revesju. Zavira nastanek Stevilnih bolezni in
funkcijskih motenj.

Priporocen nabor Zivil: predvsem Zivila iz skupine kompleksnih ogljikovih hidratov
- polnozrnati Zitni izdelki (razli¢ne vrste kruha in ka$ ter kosmicev)
- druga preteZno Skrobna Zivila (testenine, njoki, polnozrnati riz,...)

- sadje in korenasta zelenjava

Med zivili rastlinskega izvora so eno najpomembnejsih Zivil Zita, saj vsebujejo veliko pomembnih
hranilnih snovi, kot so vitamini, minerali in nenasi¢ene mascobne kisline,posebna prednost teh
zivil pa je tudi v njihovi veliki vsebnosti prehranske vlaknine. Le-ta se nahaja v luski in kalckih
Zitnih zrn.

Vsaj polovica zit, ki jih zauZijemo vsak dan v obliki kruha ali muslija, bi morala biti izdelana iz
polnozrnate moke ali polnozrnatih kosmicev. Ce upostevamo to pravilo, lahko preostali del
ogljikovih hidratov zauZijemo v obliki pekovskih izdelkov iz bele moke. V prehrano je
priporocljivo vklju€evati ¢im vec razli¢nih vrst Zit, kot so proso, je¢men, oves, koruza in pira.
Uzivanje zadostnih koli¢in sadja in zelenjave je pomembno za varovanje zdravja, saj vsebujeta
Stevilne esencialne snovi, antioksidante, minerale, prehransko vlaknino in sekundarne rastlinske
zaSCitne snovi, ki nas varujejo pred razlicnimi kroni¢nimi nenalezljivimi boleznimi. Poleg
vsebnosti Stevilnih zasc¢itnih snovi pa sadje in zelenjava prispevata k manjsi energijski gostoti
obroka.

Zelenjava in stroCnice nam zagotovijo predvsem vitamine, minerale in prehransko vlaknino. Del
teh Zivil naj bi zauzili kot sveZo, presno hrano, drugi del pa v kuhani obliki. Sadje je najbolj
dragoceno sveze, kajti konzervirano sadje navadno vsebuje tudi veliko sladkorja.

Skoraj vsi otroci imajo radi sladek okus. Ce pa jim pri tem preve¢ popu$¢amo, zlahka pride do
enostranskega prehranjevanja, nastanka kariesa in prekomerne telesne teze. Sladice, sladoled in
razliCne pijaCe (gazirane in negazirane), ki so pogosto priljubljene med otroki in mladostniki,
namre¢ vsebujejo veliko sladkorja. Sladice so lahko, samo v manjsi koli¢ini. Le sestavni del
glavnih obrokov hrane in izjemoma tudi malic.

Sladki prigrizki med obroki so za zobe Se posebej Skodljivi, pred obroki pa sladkarije tudi
pokvarijo tek, zato bi bilo najbolje, da otrokom dovolimo uzivanje izdelkov z ve¢ sladkorja le po
obroku ali pa ob¢asno za malico.

7.2 Voda

Voda je bistvena sestavina CloveSkega organizma. Pri odraslih predstavlja dve tretjini telesne
mase, pri majhnih otrocih pa celo do tri Cetrtine. V vodi potekajo vsi presnovni procesi v telesu
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in Ze manjsa izsuSitev (1-2 %) pomembno vpliva na telesne in duSevne zmoZnosti otroka. Z
uzivanjem zadostnih koli¢in tekocine preprecujemo blage izsusitve, ki pa lahko vplivajo na
telesne in duSevne zmoZnosti otrok.

Potrebe po vodi so odvisne od vnosa vode s teko¢inami in hrano na eni strani in od nezaznavne
izgube (dihanje, znojenje) ter izloCanja vode s sefem in blatom na drugi strani. Nekaj vode
nastane tudi pri presnovi hrane. Potreba po vnosu sovpada s potrebami po energiji, vecje so tudi
potrebe po vodi. Ocenjuje se, da potrebuje telo za opravljanje zmerne telesne dejavnosti
priblizno 11 vode na 4,18 MJ] (1000 kcal) prehranskega energijskega vnosa. Tako je priporocljiv
vnos vode glede na priporocene energijske potrebe za lahko do zmerno fizi¢no dejavnost pri
otrocih med 1-2 1 dnevno, pri mladostnikih pa priblizno 2,5 1 dnevno. Potreba po tekocini
naras$¢a predvsem s povecano telesno dejavnostjo in s povecanim potenjem in s povecano
temperaturo v okolju.

Odli¢ne pijace za pogasitev Zeje so navadna in mineralna voda ter zelis¢ni in sadni caji brez
dodanega sladkorja. Naravni sadni sokovi vsebujejo priblizno 10 % sladkorjev razli¢nih vrst in
jih je priporocljivo redciti z vodo v razmerju najmanj 1:1. priporocljivo je, da jih pripravimosami
iz sveZe stisnjenega sadja. Razlitne pijace (gazirane in negazirane), ki so pogosto priljubljene
med otroci, niso najbolj primerne za gasenje Zeje. Ker vsebujejo veliko sladkorja in zato tudi
veliko t.i. prazne energije. Prava kava, ¢rni ¢aj in Coca-cola vsebujejo Se kofein in niso primerne
pijace za otroke. Naravni sadni sokovi so lahko sestavni del glavnih obrokov hrane - npr. 1 do 2
dl, ki jih zauZijemo preko dneva.

7.3 Vitamini in elementi ter sol

Vitamini so za zZivljenje nujno potrebne snovi, ki pa jih telo ni sposobno samo proizvesti ali jih ne
proizvaja v zadostnih koli¢inah in jih moramo vnasati s hrano. V mascobah topni vitamini so A,
D, E, K, vodotopni pa so vitamini skupine B ter vitamin C. Najvec¢ vitaminov vsebujejo predvsem
sveze sadje in zelenjava ter neolus¢ena Zzita in njihovo izdelki.

Elementi so rudninske snovi, ki jih telo, kakor tudi vitamine, ne more ustvarjati samo, so pa
potrebni za njegovo delovanje. Glede na potrebne kolicine v organizmu jih delimo na
makroelemente (Na, klorid, K, Ca, P, Mg), mikroelemente (Fe, ], F, Zn, Se, Cu, Mn, Cr, Mo, Co in Ni)
ter elemente v sledovih. V obdobju rasti in razvoja je klju¢nega pomena predvsem vnos Zeleza,
kalcija in joda, pomemben pa je tudi vnos drugih elementov. Zelezo v hrani se najbolje izkori$¢a
v prisotnosti C vitamina.

Nekateri vitamini in elementi so pomembni antioksidanti, ki imajo pomembno varovalno vlogo,
saj upocasnijo procese oksidacije in uniCujejo proste radikale, ki nastajajo pri oksidaciji.
Antioksidanti izboljSujejo imunsko odpornost telesa in preprecujejo nastanek kronicnih
nenalezljivih bolezni. Najvec¢ antioksidantov je v sveZem sadju in zelenjavi.

Zagotoviti je treba zmeren vnos kuhinjske soli (NaCl), saj je lahko dnevni vnos, ki je vecji od 4 ga
za otroke in 6 g za mladostnike in odrasle, vzrok za zvisan krvni tlak pozneje v Zivljenju. zato je
pomembno, da otroke in mladostnike Ze v dobi odrasc¢anja navajamo na zmerno uporabo soli v
vsakdanji prehrani.

7.4  Energijsko gosta hrana

Energijska gostota je definirana kot koli¢ina energije na 1 mililiter, torej nam pove koliko
energije ima doloc¢eno Zivilo ali dolo¢ena vrsta hrane na prostorninsko enoto.
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Hrana z veliko mascob in sladkorjev je energijsko gosta in praviloma vsebuje malo esencialnih
hranil, kar je pogosto povezano s prekomernimi vnosi energije in posledicno debelostjo,
predvsem zaradi hitrega praznjenja Zelodca glede na energijo in majhne nasitne vrednosti take
hrane, ob hkratni premajhni telesni dejavnosti.

Energijsko gosta hrana se glede na izpraznjene kcal na minuto hitreje prazni iz Zelodca in zato
hitreje obremeni presnovo z dvigi glukoze, mascobnih kislin in drugih hranil v krvi. Podatki
raziskav kazejo, da uzivanje energijsko goste hrane, Se posebej v kombinaciji z manjSim Stevilom
dnevnih obrokov od priporocenih in ob premajhni telesni dejavnosti, lahko povzroca nastanek
debelosti in presnovnih motenj ter nastanek kroni¢nih nenalezljivih bolezni pozneje v Zivljenju.

Treba je uravnovesiti razmerje med koli¢ino hrane in energijsko gostoto hrane. Hrana z manjso
vsebnostjo mascob in/ali sladkorja ima manjSo energijsko vrednost in energijsko gostoto.

Danes pri otrocih najbolj priljubljena Zivila so v skupini energijsko gostih Zivil, to je predvsem
zivil s kombinacijo visokega deleza mascob in sladkorjev in visokega deleza mascob in soli, pa

tudi Zivil z visokim deleZem precisc¢enih sladkorjev. Glede sestave mascob je za ta Zivila znacilna
visoka vsebnost nasicenih in trans masc¢obnih kislin.

Glede na prehranski okus otroke se je tezko povsem izogniti energijsko gostim Zzivilom pri
pripravi obrokov. Lahko pa poskrbimo, da so ta Zivila na jedilnikih le ob¢asno in v manjsih
kolic¢inah, v kombinacijah s sadjem in zelenjavo, in da so mascobe, ki jih vsebujejo kakovostne,
celoten obrok pa ima tako primerno energijsko gostoto.

Aktivno preZivljanje prostega casa

Prav tako kot prehrana je pomembna telesna dejavnost otrok. Uc¢inki telesne dejavnosti pri
otrocih so raznoliki. Telesna dejavnost jih sprosca, povecuje sposobnost koncentracije, spodbuja
kreativnost in sposobnost pomnjenja ter ugodno vpliva na boljSe spopadanje s problemi. Koristi
telesne dejavnosti povecujejo samozavest in samostojnost ter zmanjSanje napetost in
agresivnost. V zgodnjem obdobju otrosStva je smiselno govoriti o igri, kajti otroku je pojem
sprejemljiv kot nekaj lepega in zabavnega.

Raziskave kaZejo, da potrebujejo otroci, ne glede na starost, vsaj uro zmerne telesne dejavnosti
dnevno. Primeri zmerne dejavnosti so na primer plavanje, hitra hoja, ples, aktivna igra,
kolesarjenje in vecina Sportnih iger. Strokovnjaki priporocajo, da se otrok udejstvuje v
priljubljenih igrah, ki krepijo kosti ter mo¢ in gibljivost miSic, vsaj dvakrat na teden. Zlasti
primerne dejavnosti so plezanje, skakanje s kolebnico in gimnastika.

Z aktivnim preZivljanjem prostega c¢asa lahko otrok preko igre spoznava naravo, kulturo ljudi.
Izvaja jih lahko v razli¢nih okoljih in razli¢nimi naravnimi rekviziti.

Na$ namen je da otroke spodbudimo k telesni dejavnosti in prav zaradi tega je pomembno, da
izbiramo igre, kjer se lahko vsak otrok vklju¢i ne glede na njegovo motori¢no sposobnost.
Pomembno je, da tudi oni dobijo moZnost preprosto uzivati v razli¢nih telesnih dejavnosti in da
se pri tem ne Cutijo ogrozene, saj bodo le tako lahko gojili pozitivne obcutke.

Otroci imajo najraje dejavnosti, v katerih sodelujejo tudi njihovi starS$i. Na ta nacin tudi
nedejavnega otroka spodbudimo k aktivnosti. Prijetno vzdusje pri igri bomo lahko dosegli, kadar
bomo otroke postopoma pripravljali na vecje izzive in jih za trud in dosezke tudi pohvalili.

Stran | 70



Prav tako so med otroci priljubljene tudi druZinske dejavnosti ob vikendih. Za pohod jih je
potrebno motivirati z razlicnimi rekviziti. Poiskati je potrebno tudi v naravi priloZnosti, ki otroke
spodbuja k gibanju (hoja po hlodu).

Izbirati je potrebno med dejavnostmi, ki so Koristne za otrokov motoricni razvoj in zdravije.
Izbira je danes res pestra, od nogometa, tenisa, borilnih ve$¢in, plesa do gimnastike idr. Cim veé
dejavnosti bo otrok preizkusil, tem ve¢ moznosti ima, da bo nasel nekaj, kar ga zares zanima. Ta
obdobja preizkuSanja so zelo naporna tako za otroka kot za starSe in nenazadnje tudi precej
draga.

V Solah s kvalitetnim Sportno-vzgojnim programom veliko pripomorejo k pozitivnemu vzdus$ju
in prepricljivosti k aktivnemu prezZivljanju prostega Casa. Vescine, ki si pridobi v Solskem okolju
pri telesni dejavnosti, skupaj z starsi, in prijatelji izvaja tudi doma.

8. ZAKLJUCEK

Na prehranjenost kot temelj za dobro zdravje vsakega otroka vplivajo Stevilni dejavniki, ki pa
niso samo gastronomsko-kulinari¢ne oziroma tehnoloske narave. Neustrezna prehrana je lahko
posledica neustreznih prehranskih nafrtov, neznanja, neustreznih receptov, slabe priprave
hrane, neustrezne razdelitve hrane itd.

Prehranske navade imajo tudi velik vpliv na sprejemljivost obrokov pri predSolskih in Solskih
otrocih. Prve tovrstne navade otrok pridobi pri starsih, zlasti pri materi.

Pri nas je sicer hrane dovolj, vendar je enoli¢na in zaradi prehitrega Zivljenjskega ritma pogosto
prehitro in neustrezno zauzita (velikokrat na poti v Solo itd.), v prehrani primanjkuje Zivljenjsko
pomembnih Zivil (npr. zelenjave, strocnice, ...), ker jih je treba pripravljati dlje ¢asa. Posledice se
kaZejo v prehranskih navadah; tako se lahko zgodi, da otrok Zeli samo mehko in osladkano
hrano. Otroci so tudi prenasiceni s sladkarijami, ki §e na poseben nacin vplivajo na regulacijo
prehrane.

Otroci Ze normalno radi odklanjajo dolo¢eno vrsto hrane, prav zato je pravilno sestavljen obrok
vedno tak, da je mozna izbira med jedmi.

Otroci potrebujejo pestro zdravo hrano. Kruh, zitni izdelki, sadje in zelenjava naj bodo njene
glavne sestavine. Beljakovinska zivila lahko vkljuCujejo meso, ribe, sojine izdelke, strocnice in
Zitne izdelke.

Mnogi starsi bijejo pravi boj s svojimi otroki, ko jih skuSajo pripraviti k uzivanju zelenjave. Toda
zmagamo le lahko, Ce otroka zapeljemo k okusom, barvo in videzom. Nova Zivila uvajamo po eno
hkrati in najprej ponudimo manjSo koli¢ino. Dobro je, da ponudimo novo zivilo na zacetku
obroka, ko je otrok $e lagen. Ce otrok nove jedi no¢e poskusiti mu jo znova ponudimo ¢ez nekaj
dni ali pa pripravimo hrano na drugacen nacin.

Mladostniki imajo vecjo potrebo po vseh hranilih, posebno po kalorijah in beljakovinah, kalciju,
fosforju in vitaminu D za zgradbo kosti. Ker se najstniki pogosteje prehranjuje zunaj doma, si
prvic lahko privoscijo razkosje lastne izbire. Splo$no znano je, da se radi odlocajo za prigrizke in
da zanemarjajo glavne obroke, kot je zajtrk. Nekateri uporabijo nacin prehranjevanja za
uveljavitev svoje identitete, morda postanejo vegetarijanci ali pa se lotijo ene od hitrih
shujsevalnih diet.
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Pravilna prehrana ima za zdravje otrok poseben pomen. Prav zato druzbeno prehrano otrok in
otrok in mladine ureja vrsta zakonov in predpisov. Za boljSo prehrano otrok so potrebni
ustrezna vzgoja otrok in njihovih starSev, nadzor nad kakovostjo in higiensko neoporec¢nostjo
prehrane v vzgojno-varstvenih ustanovah, ki skrbijo za prehrano otrok in mladine, prav tako pa
stalen zdravstveni nadzor otrok.

Z razlitnimi motivacijskim igrami ucence lahko spodbudimo h gibanju. V razli¢nih okoljih
poisc¢imo starosti otrok primerno igro in preko igre izvedimo tudi kakSno u¢no vsebino.

©

10.
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PREPRECEVANJE POSKODB

4. razred

Avtorica: Nevenka Razman




PREPRECEVANJE POSKODB

Naslov delavnice: Preprecevanje poSkodb
Institucija: Obmocna enota Koper
Avtorji: Nevenka Razman
[zvajalci: Izvajalec vzgoje za zdravje

Ciljna skupina/razred: @ 4.razred

Trajanje: 90 minut (2 Solski uri)

Namen: Analiziranje vzrokov, ki predstavljajo tveganje in posledi¢no
poSkodbe pri otrocih in mladostnikih, z oblikovanjem strategije,
katere smoter je zmanjsati Stevilo tveganj, omogociti sposobnost
njihovega prepoznavanja in ublaziti posledice tistih, ki jih ne moremo
prepreciti. VKljuCevanje v preprecevanje poskodb tudi osnove prve
pomoci, ki zmanjsuje obseg in resnost posledic poskodb.

U¢ni cilji: - osvojiti pomen samozascitnega delovanja v skrbi za lastno

zdravje in zdravje svojih najbliZjih
- osvojiti osnovno znanje iz nudenja prve pomoc¢i v primerih
poskodb in zastrupitev

U¢ne metode: - kombinacija razlage, pogovora in opredelitve najpogostejsih

nepredvidenih dogodkov, posledi¢no poskodb skozi
izpolnjevanje plakata
- demonstracija

Ucne oblike: - frontalna
- skupinska pri opredelitvi poSkodb in osnov preprecevanja
- delo v parih (skupinah) pri izvajanju prve pomoci

U¢ni pripomocki in - primeri znakov za nevarne snovi (na cistilih...)

sredstva: - oprema omarice
- pripomocki za prvo pomoc¢, modeli (rana, lutka...)

Opredelitev problema, ki ga delavnica naslavlja:

Poskodbe so pere¢ javno zdravstveni problem s hudimi ekonomskimi, socialnimi in
medicinskimi posledicami v vseh razvitih drzavah. Zal je njihov pomen kot bolezen modernega
Casa in posledi¢no preprecevanje poskodb na profesionalni in akademski ravni tudi pri nas Se
vedno zanemarjen, saj nam zgolj statisticni podatki ne razsvetljujejo obsega problematike.
PoSkodbe se je dolgo obravnavalo kot nepredvidljive in neizogibne dogodke, njihovo
prepre¢evanje pa stvar posameznikove odgovornosti. Se posebej pomembne so poskodbe otrok,
ki predstavljajo prihodnost sleherne druzbe in jo zato dolgoro¢no najbolj prizadenejo. Glavni
vzrok hospitalizacij in smrti otrok in mladostnikov v Sloveniji in EU so poskodbe in
zastrupitve. Otroci so zaradi svojega hitrega razvoja, ranljivosti, nenehnega raziskovanja in
dokazovanja med vrstniki pogosto izpostavljeni poSkodbam zaradi razli¢cnih vzrokov, tako v
domacem, kot tudi v svojem SirSem okolju. Tveganje pa ni odvisno le od otroka samega (njegove
zrelosti in starosti), temve¢ v veliki meri od dejavnikov okolja, usposobljenosti starSev in
vzgojiteljev ter varnostnih ukrepov. Najve¢ poskodb je posledica prometnih nezgod, je pa ta
vsebina obravnavana v Solskem okolju od 1. do 3. razreda pri predmetu Spoznavanje okolja.
Velik delez poskodb pri otrocih predstavljajo tudi posledice padcev, z istega nivoja in z viSine,
tako da zahtevajo med vsemi vzroki poskodb najvec hospitalizacij ter vsako leto tudi kaksno
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smrtno Zrtev. To so glavni razlogi, zakaj vkljuciti to problematiko med zdravstveno vzgojne
vsebine, saj je potrebno (poleg odraslih in drugih strokovnih sluzb) senzibilizirati otroke v
smislu samozas¢itnega vedenja.

Vsebina je bila Ze pred leti vklju¢ena v 4. razred, ko so bile v veéini $olah organizirane Sole v
naravi (tudi poletne). Sedanja praksa potrjuje, da uéenci odhajajo zelo razli¢no v Sole v naravi,
zato je vsebine potrebno prilagoditi posamezni Soli in njihovemu letnemu delovnemu nacrtu.
Tako je vsebina tudi zastavljena: izvajalec glede na potrebe in ¢as izpostavi in poudari trenutno
aktualne vrste nezgod in njihovo preprecevanje.

Stran | 75



POTEK UCNE URE

[ZVAJALEC

UVODNI DEL

predstavitev izvajalca in vsebine

Vsebina je nadgradnja v 3. razredu izvedene delavnice o
prostem Casu, v kateri je dodatna pozornost namenjena
varnosti. Varnost ni nakljucje, je skrb za lastno zdravje in
zdravje naSih najbliZjih, predvsem v smislu preprecevanja
poskodb in zastrupitev.

Otroke povprasamo o oblikah prezivljanja svojega Casa, v
povezavi z nevarnostmi: predvsem pa, kaj naredijo za svojo
varnost. Vidijo sebe kot pomembnega pri preprecevanju
poskodb? So sami lahko preprecevalci poskodb in
zastrupitev? So zaScitna sredstva potrebna, je ¢elada zgolj
modni dodatek ali hit ali varuje glavo?

Cilj nase vsebine in ure je preko ugotavljanja poSkodb,
oblikovati obcutek, kako jih prepreciti in zmanjsati tveganje,
ter tako doseci skrb za lastno varnost, kot nacin vedenja. To
pa vodi k zmanjsanju poskodb in zastrupitev pri otrocih in
mladostnikih, ter zmanjSanju posledic.

Razdelimo delovni list 1 in izpostavimo dve vprasanji: kaj
najbolj ogroza zdravje otrok in mladostnikov? In kako to
preprecimo?

JEDRNI DEL

Pregled vzrokov poskodb, ki so zelo razli¢ni: prometne
nezgode, utopitve, zadusitve, zastrupitve, opekline, oparine,
poskodbe z ostrimi predmeti in orodjem ter elektri¢cnim
tokom in nenazadnje nenamerne poSkodbe po drugi osebi.
Letno je med otroci in mladostniki najve¢ smrtno
ponesrecenih zaradi prometnih nesre¢, so pa padci
najpogostejsi vzrok za hospitalizacijo.
POSKODBE IN ZASTRUPITVE SO POSLEDICA
NEPREDVIDENIH NAJVECKRAT NEPRIJETNIH DOGODKOV.
Zato vsebino razdelimo na tri momente:

- pred dogodkom,

- med dogodkom in

- podogodku.
Kaj lahko naredimo da zmanjSamo ali izni¢imo tveganje

(VARNOST PRED DOGODKOM) in preprecimo hujSe posledice

(PRVA POMOC PO DOGODKU).
Najprej se opredelimo na same dogodke, ki jih imamo
prikazane s slikami:
padci: loc¢imo jih na isti ravni ali z viSine (s pohistva, z
drevesa, igral, z balkona in novogradenj, po stopnicah...)
Starejsi otroci se najveckrat poSkodujejo pri padcih:

e iz zgradbe (novogradnje, balkona, okna)

e vjame ali zemeljske izkope
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UCENCI

SODELUJEJO PRI POGOVORU,
PODAJAJO PRIMERE

POMEN IN POUDAREK NA
ZASCITI IN PREPRECEVAN]U!

UCENCI PONOVIJO ODGOVOR:
ZDRAVJE OTROK IN
MLADOSTNIKOV NAJBOLJ
OGROZAJO POSKODBE IN
ZASTRUPITVE.
PREPRECUJEMO JIH S
PREVIDNOSTJO IN ZNANJEM!
(delovni list 1)

V POGOVORU SKUPA]J
NASTEVAMO VRSTE NEZGOD
in
UCENCEM POKAZEMO
RAZLICNE SLIKE NEZGOD IN
NEVARNIH DOGODKOV IN JIH
SKUPA] RAZVRSCAMO IN
RAZPOREDIMO PO TABLI
(padci, prometne nesrece...):

- padec na smucanju

- padecs kolesom

- padec pri teku

- slika prometne nesrece

- slikaroke iz vode

(nevarnost utopitve)



e naisti ravni pri rekreaciji in Sportu (strmo narasca
Stevilo poskodb pri rolanju in rolkanju; prevladujejo
poskodbe zapestja (zlomi, izpahi) in poSkodbe glave

e naigriScu (med vzroke teh poSkodb najpogosteje
pristevamo udarce ob igrala, padce z igral,
neprimerno urejeno igri§ce z betonskimi robniki,
betonskimi plos¢ami, drogovi javne razsvetljave in
kosSi za smeti sredi igriS¢)

e prizimskih Sportih - najnevarnejsi so naleti med
smucarji, v drevo, skalo ali v prepad. Vsakdo mora
smucati svojim sposobnostim primerno, da ne ogroza
sebe in drugih, uporabiti pa mora ¢elado. Previdnost
velja tudi pri kepanju, saj je trda kepa v glavo lahko
vzrok posSkodbe mozZganov. Posebna previdnost pa je
potrebna ob zamrznjenih jezerih, saj je ledena
ploskev redkokdaj dovolj debela za varno hojo.

prometne nezgode: sopotnik (na zadnjem sedezu, pripet, v
avtu izklju¢no s poznano, zanesljivo, odraslo osebo), kolesar
(uporaba varnega kolesa, celada, kolesarjenje brez izpita
izklju¢no v spremstvu odrasle osebe in s ¢elado, na za to
oznacenem in namenjenem delu ceste, po predpisih), peSec
(po predpisih, z odraslo osebo, s kresnicko) - vsebino dobro
spoznajo otroci pri Spoznavanju okolja, 1.-3. razred

utopitve: preprecujemo zelo uspe$no z ucenjem plavanja in
zadrzevanjem v kopalnih vodah, kjer se dotaknemo tal, vedno
v spremstvu, nikoli utrujeni ali prevec siti. Pri plavanju ne
smemo precenjevati svojih sposobnosti ali tekmovati z
boljSimi plavalci. Nikoli ne smemo skakati v vodo na glavo,
ker ne poznamo globine in vedno imamo roke pred glavo.
zadusSitve: nastejemo moznosti zadusSitev: s plinom, dimom...
izogibamo se nevarnemu tveganju predvsem v domacem
okolju

zastrupitve: v vsebini opredelimo substance, snovi, ki
najpogosteje povzrocajo zastrupitve: prevelika kolic¢ina
zdravil (kdaj je neka snov zdravilo, kdaj postane strup),
zauzitje strupenih, $kodljivih tekocin ali substanc, predvsem
e so v neoriginalni ali »mamljivi« embalaZi in alkohol: pri
mladostnikih

opekline, oparine, poskodbe z ostrimi predmeti in

orodjem ali poSkodbe z elektri¢nim tokom: nevarnosti
predvsem v domacem okolju, ki zahtevajo previdnost.

Pomembno je predvsem pri vseh teh poSkodbah uc¢inkovito
nudenje prve pomoci in ustrezno ukrepanje takoj po
dogodku, ki prepreci in ublaZzi Se hujSe posledice.
nenamerne poSkodbe po drugi osebi: so pravzaprav
poskodbe, ki so lahko iste od vseh nastetih, ki pa se zgodijo
zaradi neprevidnosti druge osebe.

- slika plinskega
Stedilnika

- zastrupitev z
alkoholom

- slika malega otroka s
tabletami...

GLEDE NA LETNI CAS ALI
AKTUALNO SITUACIJO DAMO
NEKATERIM VRSTAM NEZGOD
IN POSKODB VEC]I POUDAREK
(npr. pozimi zimskim Sportom;
v razredu, Kkjer je veliko
Sportno aktivnih otrok, damo
poudarek nevarnostih pri
Sportnih aktivnostih; e imajo
urejeno dostopno igrisce, se
osredoto¢imo na to in
podobno...)

PRI OPREDELITVI TEH
DOGODKOV POVDARJAMO
PREPRECEVANJE, ZNANJE,
UPORABO USTREZNE ZASCITE,
NEPRECENJEVANJE LASTNIH
SPOSOBNOSTIH IN
POSLUSAMO UCENCE, KO
DAJEJO PRIMERI IZ LASTNEGA
ZIVLJENJA.

POKAZEMO OZNACBE NA
praznih embalazah CISTIL;
kako jih shranjujemo in ne
uporabljamo v druge namene
kot le za to, cCemur so
namenjena.

SKUPAJ OPREDELIMO IN
NASTEJEMO POSLEDICE TEH
NEZGOD: POSKODBE:

- krvavitve

- zlomi, zvini

- motnje dihanja

- (ne)zavest
PONOVNO SKUPA]
IZPOSTAVIMO POMEN
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STRNEMO IN PONOVIMO NAJPOGOSTE]JSE NEVARNE
DOGODKE, KI IMAJO ZA POSLEDICO LAHKO HUJSE ALI LAZJE
POSKODBE IN ZASTRUPITVE, KI JIH SKUPA] OPREDELIMO.

PRED DOGODKOM - velik vpliv ima slab zgled, nepoucenost o
nevarnosti, nepoucenost o moZnih zasc¢itnih sredstvih, zato
smo nezavarovani pred moznimi poskodbami.

MED DOGODKOM smo zaradi neustrezne okolice (trda tla,
kamnite ograje...) in brez zascite izpostavljeni vecji
nevarnosti in hujSim posledicam.

PO DOGODKU samo z ustrezno obravnavo in prvo pomocjo
zmanj$amo posledice

ZAKLJUCNI DEL prve pedagoske ure

Ponovimo pomen preprecevanja poskodb in zastrupitev,
predvsem je poudarek na primerni in ustrezni uporabi
zaScCitnih sredstev, previdnosti in upostevanju navodil!
Ponovimo telefonske Stevilke 112 in 113, v parih vadimo
»klic na pomoc.

DRUGI DEL UCNE URE JE NAMENJEN PRVI POMOCI
Ucence razdelimo v 5 skupin. Pri izvedbi sodelujejo npr.
dijaki srednje zdravstvene Sole, saj mora vsaka skupina imeti
strokovno pomoc:

- polozaj nezavestnega (na blazini vadijo med seboj)

- umetno dihanje in masaza srca na lutki

- imobilizacija (vadijo med seboj)

- povijanje krvavecih ran (na roki, nogi, glavi)

- skupina preveri, kje je najbliZja omarica za prvo
pomoc, kako je oznacena in uredi potrebno
dokumentacijo (pod vodstvom mentorja) z
natan¢nim nacrtom za razred: pot do omarice in
kontaktne osebe

Ucenci v zakljuc¢ku pospravijo povoje, rute in potrebno
opremo za prvo pomoc.

Razdelimo gradivo z osnovnimi informacijami (brosura
Preprecevanje poSkodb pri otrocih, letak Ne skaci v vodo, ¢e
nisi prepri¢an o njeni globini, zloZzenka Otrok pesec, zloZenka
Zasciti svoje mozgane - nosi kolesarsko ¢elado).

Dodatna gradiva,

pripomocki: ucence)

PREPRECEVANJA:

ZNANJE IN PREVIDNOST!!! Ta
del je vsebine je PRED
DOGODKOM!

Ucenci v parih »igrajo« klic na
pomoc¢ na 112 ali 113, kaj
moramo povedati, kako hitro in
ucinkovito prijavimo nesreco
ali nezgodo.

Ucenci po skupinah opravijo
nalogo in se zamenjajo; v
primeru, da zmanjkuje ¢asa,
skupine si med seboj
predstavijo aktivnosti in delo,
ki so se ga naucile.

V ZAKLJUCKU IZPOSTAVIMO
LOKACIJO OMARICE ZA PRVO
POMOC, KI JE RAZREDU
NAJBLIZJA IN POMEN
KONTAKTOV!

Aktualne zloZenke in letaki v zvezi s to vsebino (dodatni viri za

Prazne embalaze z oznacbami za nevarne substance (Cistila,
belila...), ki so namenjena domaci uporabi

Pripomocki za izvedbo prve pomoci: blazina, lutka za ozivljanje,

povoji, rute...

Uporabljena literatura:

Borstnar S. Strategije in pristopi k preprecevanju poSkodb in

zastrupitev predsolskih otrok. Zdrav Var 1999; 38: 77-85.
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Dodatni viri za izvajalce:

Dodatni viri za u¢ence:

Opombe, poudarki,
opazanja:

Borstnar S. Varna skupnost - preprecevanje poskodb na lokalni
ravni. Zdrav Var 1999; 38: 133-6.

Rok Simon M. Ocena razsirjenosti in resnosti problema poskodb in
zastrupitev v Sloveniji. Zdrav Var 1999; 38: 151-70.

Rok Simon M. PoSkodbe in zastrupitve pri predSolskih otrocih v
Sloveniji. Zdrav Var 1999; 38: 86-90.

Rok Simon M. Dejavniki tveganja za smrt ali posSkodbo voznika
osebnega vozila v prometni nezgodi v Sloveniji. Zdrav Var 1999; 38:
379-85.

Rok Simon M, Obersnel Kveder D, Toplak Ostan M. Nasilno
povzrocene poskodbe otrok in mladostnikov v Sloveniji. Zdrav Vestn
1998; 67: 279-84.

Cimerman M, Poletne poSkodbe, Kratek oris tipi¢nih poletnih
poskodb, dostopno na spletnem naslovu:
http://www.medenosrce.net, 10.02.2011

Rok Simon M. Svetovanje o preprecevanju poskodb predsolskih
otrok v zdravstvenem varstvu na primarni ravni. Slovenska
pediatrija 2002; 9: 44-50.

Rok Simon M. PoSkodbe otrok v dveh Ljubljanskih vrtcih v letu 1999,
Zdravstveno varstvo 2002; 41: 309-314

InStitut za varovanje zdravja RS: Zdravje v Sloveniji 2001. IVZ RS
2003; 46-48

Borstnar S., Rok Simon Mateja. Pristopi k preprecevanju poskodb in
primer programa. In: 7. Krkini rehabilitacijski dnevi. PoSkodbe -
njihovo preprecevanje, zdravljenje in rehabilitacija. Otocec: Krka
zdravili$¢a, d.o.o0., 2001; 118-127

Zlender B. Otrok v prometu, Zdravstveno varstvo 1999, 38/3-4, 95-103

Keggenhoff F, Prva pomo¢ pomagam prvi!, PreSernova druzba,
Obmocno zdruzenje rdeCega kriza Ljubljana

Priporodila za ukrepanje v vrtcu ob nujnih stanjih in nenadno
nastalih bolezenskih znakih, IVZ, Ljubljana 2011

Uradni list RS 136/06 v Pravilniku o organizaciji, materialu in
opremi za prvo pomo¢ na delovnem mestu doloca tudi vsebino
omarice za prvo pomoc¢

e brosSura Preprecevanje poskodb pri otrocih
e letak Ne skaci v vodo, ¢e nisi preprican o njeni globini
e zloZenka Otrok peSec
e zloZenka Zasciti svoje moZgane - nosi kolesarsko celado
(vsa gradiva so objavljena na spletni strani: www.nijz.si/publikacije)

Vsebino lahko vklju¢imo v vsakem trenutku ob preprostih situacijah
v razredu: ucenci imajo drseCe copate, se gugajo na stolu, torbe
imajo kar pod mizo na tleh, kar je zelo motece za uditelja oziroma
izvajalca ure...

Pred izvedbo pri ogledu Sole in ureditvi opreme v omaricah za prvo
pomoc je opaziti nepravilnosti: v vecini primerov so omarice odprte,
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posledi¢no neopremljene in nimajo zadolzene kontaktne osebe za
vodenje evidence rabe in narocanja sanitetnega materiala.

V vecini Sol potekajo teCaji prve pomoci (za ucitelje in ucence),
vendar ne koristijo znanja posameznikov za implementacijo teh
osnov med ucenci in ostalim osebjem Sole.

Preprecevanje poskodb je vsebina, Ki je vkljucena v prometno
varnost, prezivljanje prostega casa, spodbujanje telesne
aktivnosti in ne nazadnje v vsebine Varna pot v $olo, Ki so
temelj vsakega otroka in njegove druZine, ko prvi¢ prestopi
Solski prag.

Smiselno je vKkljuciti v vsebino tudi osnove prve pomoci, ker je
opredelitev nezgod vedno povezana z vsemi potrebnimi
aktivnostmi, ¢e se nezgoda vseeno zgodi, saj le tako lahko
preprec¢imo, zmanjSamo ali ublazimo Se vecje in hujse
posledice.



DELOVNI LIST 1

IME:
PREPRECEVANJE POSKODB IN ZASTRUPITEV
Kaj najbolj ogroZa zdravje otrok in mladostnikov?
Kako uspes$no preprecujemo poskodbe in zastrupitve?

IME:

PREPRECEVANJE POSKODB IN ZASTRUPITEV

Kaj najbolj ogroza zdravje otrok in mladostnikov?

Kako uspes$no preprecujemo poskodbe in zastrupitve?
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NEZGODE

padci

prometne
nesrece

Utopitve

nezgode

pri smucanju

Zadusitve

Zastrupitve

L !

PREPRECEVANJE

! previdnost
! izogibanje nevarnostim

! zadnji sedez

! varnostni pas

I zaSCitna Celada
! kresnicka

! postanimo plavalci

I'ne skaci v vodo, ¢e nisi

prepric¢an o njeni globini
! ne plavamo sami, siti, v
globoki vodi

! ne hodimo po ledenem
nezavarovanem jezeru

Vv Y

' na smuciScu, primernem
nasim sposobnostim

I celada

! previdnost

! ne uporabljamo starih
aparatov, plina, ¢e ne
zZnamo z njimi ravnati

I pravilna raba zdravil, ¢istil
!'izogibanje alkoholu

POSKODBE

udarnine, krvavece
rane, zlomi, zvini

udarnine, krvavece
rane, zlomi, zvini

dihanje, zavest

dihanje, zavest

udarnine, krvavece
rane, zlomi, zvini

dihanje, zavest

dihanje, zavest

dihanje, zavest

PRVA POMOC

na krvavece rane damo
gazo, Cisto tkanino, z roko
pritisnemo

preverimo ce
poskodovani diha in je pri
zavsti

pri zvinih zlomih ud
imobiliziramo

¢im prej iz stavbe

gibanje pri tleh

poklicemo
112,113

V PRIMERU VSEH VRST POSKODB IN ZASTRUPITEV CIM PRE] POKLICEMO
POMOC, POSKODOVANEGA NE ZAPUSCAMO SAMEGA, POSKRBIMO ZA
VARNOST V OKOLICI, PREPRECIMO DODATNE POSKODBE IN NEVARNOSTI
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Viri

www.onsportoval.com/zgodov/sr200809.html (2.10.2013)
www.dj-slovenija.si/zanimivo/za-varnost-na-smuciscu-lahko-najvec-naredijo-smucarji-sami (22.12.2010)
www.radiokrka.com/poglej_clanek.asp?ID_clanka=182106

www.politikis.si/?attachment_id=84741; objavil: admin2 (13.2.2013)
www.motosvet.com/padec-sprejmite-ga-kot-del-igre.html
http://mojdom.dnevnik.si/sl/Varnost/2540/Preventivno+zavarujte+svojega +otroka+pred+nevarnostmi
Avtor: Homesafetycouncil.org, 5.4.2011
www.primorska.info/novice/20519/zastrupitev_z_ogljikovim_monoksidom (30.12.2012)
www.fizioterapija-grosuplje.si/Runtime/ http://mss.svarog.si/biologija/MSS/index.php?page_id=11473
ZvinGleznja.aspx?id=MQA=
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LASVOJENOST
5. razred

Avtorice: Marijana Kasnik, Manca Rebula,Nina Pogorevce, Branka Bozank,
Aleksandra Horvat, Mateja UCakar, Franja Hribernik, Petra Pazek
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ZASVOJENOST
Naslov delavnice:

Institucija:
Avtorji:

Izvajalci:

Ciljna skupina/razred:

Trajanje:
U¢ni cilji:

U¢ne metode:
U¢ne oblike:

U¢ni pripomocki in
sredstva:

ZASVOJENOST
OE Ravne na Koroskem

Marijana Kasnik (OE Ravne), Manca Rebula (OE Ravne),

Nina Pogorevc (OE Ravne), Branka BoZank (OE Ravne),

Aleksandra Horvat (ZD Ravne), Mateja Ucakar (ZD Sl. Gradec),

Franja Hribernik (ZD Dravograd), Petra Curin (ZD Radlje)

Izvajelec vzgoje za zdravje

5.razred

2 Solski uri

Droge:

Ucenci:

- razumejo, kaj so to droge;

- poznajo razliko med dovoljenimi in nedovoljenimi drogami;

- poznajo varno in pravilno rabo zdravil;

- poznajo vplive uporabe energijskih pija¢, tobaka, alkohola in
hlapil.

Zasvojenost:

Ucenci:

- so seznanjeni z osnovnimi informacijami, kako in zakaj nastane
zasvojenost ter kako se kaZze;

Zasvojenost z IKT in televizorjem

Ucenci:

- so seznanjeni, da ima lahko pretirana uporaba IKT in televizorja
Stevilne negativne ucinke

Opolnomocenje

Ucenci:

- razvijajo in krepijo veSCine, ki vplivajo na njihove socialne
kompetence.

razlaga, razgovor, demonstracija

skupinsko delo, individualno delo

teoreticne podlage (interno gradivo), u¢ni listi, racunalnik

Opredelitev problema, ki ga delavnica naslavlja

Interaktivna delavnica za ucence petih razredov osnovnih Sol je usmerjena v razvoj in krepitev
specificnih vescin in znanj, s katerimi bodo ucenci lahko razvili sposobnosti za odgovorno
odlocanje ter Zivljenje brez drog oziroma drugih oblik zasvojenosti. Pozornost bomo namenili
krepitvi identitete ter razvijanju in krepitvi socialnih, ¢ustvenih in vedenjskih vescin, za katere
vemo, da pomembno pripomorejo k temu, da otroci in mladostniki sprejemajo zdrave in varne
odlocitve glede svojega Zivljenjskega sloga.

Ucenci petih razredov so se z osnovnimi informacijami o drogah in zasvojenostih srecali ze v
okviru rednega pouka (v Cetrtem), zato bomo lahko delali na poglobitvi Ze pridobljenega znanja
in osvajanju novih znanj in vescin. Preventiva v Solah bi morala biti premisljeno strukturirana in
kontinuirana, saj otroci in mladostniki precej informacij pozabijo oziroma jih zaradi
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»sporadicnosti« preventivnih tem ne uspejo ponotranjiti. Pomembno je, da se dolocen del vsebin
s podrocja preprecevanja zasvojenosti vedno znova povzema, obenem pa se dodajajo nove
vsebine, ki jih lahko otroci in mladostniki smiselno poveZejo s predhodnimi znanji ter aktualno
situacijo (na Soli, v druzbi itd.).

Kadar govorimo o zasvojenosti, najprej pomislimo na alkohol, tobak in druge droge. Vendar
poleg zasvojenosti z omenjenimi snovmi, lahko postanemo zasvojeni tudi z razli¢cnimi oblikami
vedenja, npr. igrami na sreco, prenajedanjem ipd. Ko gre za obliko vedenja, s katero lahko
postanemo zasvojeni, se pri otrocih in mladostnikih v zadnjem Casu zaradi popularnosti in
pogoste uporabe IKT pojavlja tudi ta nevarnost, da bodo enkrat z njo postali zasvojeni (npr. z
racunalniskimi igricami, spletnimi socialnimi omrezji).
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POTEK UCNE URE

UCITEL)J UCENEC
UVODNI DEL

1. Zgodba gospoda Janeza (priloga 1)

Ucenci po skupinah (3-4 ucenci)
Ucitelj razdeli tekst z zgodbo o gospodu Janezu. preberejo zgodbo o gospodu Janezu.

Po posameznih skupinah najprej vsaka
skupina zase razpravlja o zdravih in
nezdravih navadabh, ki jih ima gospod
Janez, npr. Zakaj so nekatere zdrave,
druge Skodljive?

Ucitelj vodi oz. usmerja pogovor. Vodja skupine, ki ga Ze vnaprej
dolocijo, poroca kaj so po skupinah
ugotovili.

JEDRNI DEL

2.1 Droge

[z pogovora o zdravih in nezdravih navadah ucitel;

preide na temo o drogah. S pomocjo npr. slikovnih

aplikacij u¢ence spodbuja, da razmisljajo, kaj so droge,  Razmisljajo in sodelujejo v pogovoru.
katere poznajo... Nato jim na enostaven nacin razlozi

kaj so droge in kaksen je njihov vpliv. Poudarek naj bo

na alkoholu, tobaku, hlapilih in energijskih pijacah. Prav

tako jim pove, da droge glede na zakonske predpise

delimo na dovoljene in nedovoljene.

ZDRAVILA Ucenci poslusajo in sodelujejo.
Ucencem prebere trditve o zdravilih (priloga 2). Odgovor na pravilno/napacno trditev,
Odgovore ucitelj z uc¢enci skupaj prediskutira in se lahko podajo na aktiven nacin in sicer
pogovori o VARNI RABI ZDRAVIL (kje dobimo zdravila, ¢e je trditev pravilna vstanejo, e je
komu so namenjena, kdo jih predpiSe, ali jih dobimo napacna, pa po¢epnejo ob mizo.

tudi brez recepta, kako jih shranjujemo...)

ENERGIJSKE PIJACE

Ucitelj pove o vplivih uporabe energijskih pijac, npr. kaj Poslusajo in sodelujejo v pogovoru.
vsebujejo, kaksen je njihov ucinek, kako na zdrav nacin

poskrbimo za vec energije in boljSe pocutje... Pomaga si

lahko s trditvami (priloga 3). Poslusajo in sodelujejo v pogovoru.

ALKOHOL IN TOBAK
Ucitelj pove o glavnih vplivih uporabe tobaka in
alkohola (pomoc v prilogi 4 in 5).

Frontalno izvede prakticni poskus (priloga 6), s katerim QOpazujejo poskus, poslusajo.
je prikazano kako kajenje vpliva na ¢lovekovo telo.
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Priporoc¢amo, da se poskus izvede na prostem oz. ob
odprtih oknih.

HLAPILA

Ucitelj se na kratko dotakne tudi hlapil. Na kratko jim
pove, da vdihovanje hlapil ni pocetje brez tveganja
(pomoc glede vsebine priloga 7)

2.2 Zasvojenost

Ucitelj pove, da lahko s temi snovmi postanemo

zasvojeni. Nato ucitelj u¢ence s pomocjo didakti¢ne igre

(priloga 8) seznani z osnovnimi informacijami, kako in
zakaj nastane zasvojenost in kako se kaze.

Nato jim razloZi, da obstajajo razli¢ne oblike
zasvojenosti. S pomocjo idej na tablo ucitelj zapisuje
zasvojenosti, ki niso povezane z drogami.

Poudari zasvojenost z racunalniSkimi tehnologijami,
mobitelom in televizorjem.

Ucitelj se z u€enci se pogovarja o uporabi interneta,
racunalniskih (tudi spletnih) igricah, mobilnih telefonov
televizorja. Vprasa jih o uporabi le-teh. V kakSen namen

jih uporabljajo (zabava, Sola, komunikacija s prijatelji ...)?

Koliko ¢asa na dan/teden porabijo za IKT?...kaj lahko
storijo? Pri tem si pomaga s prilogo 9.

Za utrjevanje ucne snovi uc¢encem razdeli krizanko
ZASVOJENOST (priloga 12).

Skupaj z ucenci preveri reSitve krizanke.

ZAKLJUCNI DEL

V zaklju¢nem delu ucitelj skupaj z ucenci izvede
skupinsko igro Neroden polozaj (priloga 10). Ta igra
krepi socialne vescine, ki pomagajo pri soo€anju in
odloc¢anju v tveganih situacijah v zivljenju. Igro
navezemo na vprasanje, kam se obrnemo po pomoc,
kadar smo v stiski.

Ucitelj jim predstavi vlokalnem okolju delujoce
institucije, ki se ukvarjajo s pomoc¢jo mladim (priloga
11).
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Opazujejo slike, sodelujejo v pogovoru.

Sodelujejo in poslusajo.

Poslusajo in sodelujejo v pogovoru.

Ucenci individualno resijo krizanko

Preverijo resitve.

Sodelujejo pri socialni igri.

Po Zelji si zapiSejo imena in telefonske
Stevilke organizacij. PoslusSajo in
sodelujejo v pogovoru.



Dodatna gradiva,
pripomocki:
Uporabljena
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opaZzanja:

Interno podporno gradivo - priloge
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Interno gradivo ZZV Ravne

Glej prilogo - Priporocila za izvajalce
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PRILOGA 1: ZGODBA GOSPODA JANEZA

Zgodba
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gospoda Janeza

Gospod Janez si vsak dan naredi uro ob 5:15, saj se mora pred sluzbo Se umiti,
obriti, pozajtrkovati, obleci itd. A ker hodi spat zelo pozno, zjutraj zelo tezko
vstaja. Ko ga budilka zbudi, veckrat prestavi alarm. Tako vstaja res zadnji
trenutek. Ko koncno vstane, Zeli narediti vse naenkrat. Hitro pristavi vodo na
Stedilnik, odhiti v kopalnico, kjer se na hitro umije, na pol umije zobe in na
hitro obrije. Veckrat se zaradi hitenja tudi poreZe in z ustavljanjem Kkrvavitev
in lepljenjem obliZev Se dodatno zgublja ¢as. Medtem ko je v kopalnici, mu
voda na Stedilniku vre za jutranjo kavo, brez katere nikoli ne gre od doma.
Zaradi stresa, ki je tudi posledica pomanjkanja ¢asa, ne obcuti lakote in
namesto, da bi jedel, si prizge cigareto. Nato se kar se da hitro oblece in
odvihra v sluzbo. Zivi v petem nadstropju, a gre vedno pe$, saj Zeli ohraniti
kondicijo. Prav tako se v sluzbo, razen pozimi, vozi s kolesom. Ob desetih ima
malico, ki pa jo veckrat kar preskoci. Namesto tega na hitro popije Se kakSno
kavo iz avtomata, ob njej pa pokadi vsaj en cigaret. Po sluzbi se po navadi
ustavi v restavraciji s hitro prehrano in poje kakSen hamburger, kos pice ali
kaj podobnega. Ko pride domov, najprej prebere casopis, nato pa se uleze
pred TV in za kaksno dobro uro zadrema. Ko se zbudi, stopi do svoje mame, da
malo poklepetata in gresta v trgovino po potrebna Zzivila. Mama mu pripravi
popoldansko malico. Ko pomalica, se odpravi na dolg sprehod z maminim
psom. Takoj, ko se vrne domov, se usede pred TV, pogleda porocila in izbran
film, nato se usede pred racunalnik in klepeta po internetu dolgo v noc. Ker ne
more zaspati obCasno vzame kak$no tableto za spanje. Po takSni noci se
zjutraj zbudi $e bolj utrujen.




PRILOGA 2: TRDITVE 0 ZDRAVILIH

TRDITEV na temo zdravil DRZI

Vsa zdravila imajo mozZne stranske ucinke.
Pred uporabo kateregakoli zdravila moramo dobro prebrati njihovo
nalepko in navodila.

Ce uporabljamo zdravila, ki jih kupimo brez recepta, nam ni potrebno
upostevati prilozenih navodil.

Marija Novak lahko jemlje zdravila, ki jih je zdravnik predpisal njenemu
mozu, Janezu Novaku.

Ce v navodilih pise, da moramo zdravilo jemati 8 dni, ga lahko nehamo
jemati Ze po Stirih dneh, ¢e se pocutimo bolje.

Cetudi ima$ zelo hud glavobol, ne smes vzeti vecje koli¢ine zdravila od
predpisane.

Kdor jemlje zdravila, ne sme piti alkohola.

NE DRZI
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PRILOGA 3: TRDITVE O ENERGIJSKIH PIJACAH

ST. TRDITEV na temo energijskih pijac¢ DRZI

Pitje energijskih pijac je zame zdravo, ker mi dajo energijo, da se lazje

1 o
ucim.

3 Ob vecjih telesnih naporih, npr. Sportnih aktivnostih, je primerno, da
pijemo energijske pijace.

4 Zdravniki pitje energijskih pijac¢ priporocajo osebam s povisanim krvnim
tlakom.

5 Za moije telo je za poteSitev Zeje najboljSa navadna voda iz pipe ter sadni
in zelenjavni sokovi brez dodanega sladkorja.

6 Ce sem v stresu, je najbolj$e, da popijem energijsko pijaco in se bom

pocutil/a bolje.
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ENERGIJSKE PIJACE - NEKAJ OSNOVNIH DEJSTEV?

Energijske pijace so skupina brezalkoholnih pijac, ki najpogosteje vsebujejo dodatke: kofein,
taurin in druge substance, ki naj bi stimulativno vplivale na na$ centralni Zivéni sistem.
Vsebujejo tudi velike kolic¢ine sladkorja ali umetnih sladil, dodani so Se vitamini in nekateri
rastlinski izvlecki.

KOFEIN je psihoaktivna snov, ki stimulira centralni Zivéni sistem, pospeSuje presnovo,
uriniranje, povisa krvni pritisk in temperaturo ter zmanjsa potrebo po spanju in hrani. Kofein
blokira snov (adenozin), ki bi drugace signalizirala mozganom, da telo potrebuje pocitek. Kofein
torej prevara mozgane, da ti mislijo, da nismo utrujeni.

Plo¢evinka (250 ml) energijske pija¢e lahko vsebuje med 50 in 500 mg Kkofeina. Ce zdrava,
odrasla oseba zauzije dnevno vec kot 300 mg kofeina (vec kot 3 skodelice espreso kave), se
lahko pojavijo neZeleni ucinki, kot so: glavobol, nemir, nervoza, vzburjenost, nespecnost, rdecica
nepovezane misli in govor. Redno pitje ve¢ kot 600 mg kofeina lahko povzroci kroni¢no
nespecnost, nenehno tesnobo, potrtost, pobitost ter Zelod¢ne motnje. Pri otrocih in mladostnikih
je razpolovni ¢as (¢as, v katerem se koncentracija snovi zmanj$a na polovico) kofeina daljsi, zato
so Se posebej obcutljiva skupina. Zgoraj omenjeni Skodljivi ucinki se pri njih pojavijo Ze pri
manjsih odmerkih.

TAURIN njegova glavna vloga je regulacija natrija v sr¢ni miSici, skeletnih miSicah in v ledvicah.
Nevarnost je Skodljivih u¢inkov se poveca, e uporabnik poleg energijske pijace pije tudi alkohol.
Namre¢, taurin se presnavlja podobno kot alkohol (presnavlja ga isti encim) in ker je encim
prezaposlen s presnavljanjem tako alkohola kot tudi taurina, lahko pride do prevelike
koncentracije in posledi¢no do zastrupitve z alkoholom.

RAZLIKA MED ENERGIJSKIMI IN IZOTONICNIMI PIJACAMI

[zotoni¢ne pijaCe vsebujejo veliko koli¢ino soli in mineralov, ki jih telo izgubi s potenjem ob
veCjih naporih. Uporabljajo jih predvsem Sportniki. Za razliko od teh, energijske pijace ne
nadomestijo mineralov in izgubljene tekocCine, prej nasprotno. Ker vsebujejo veliko kofeina, ki
deluje kot diuretik (pospesi odvajanje vode iz telesa), lahko ob hkratnem pitju energijskih pijac
in povecani telesni aktivnosti hitreje pride do dehidracije.

KAJ LAHKO STORIMO, KO NAM PRIMANJKUJE ENERGIJE IN VITALNOSTI

Obstajajo zdravi in preprosti nacini, ki pomagajo utrujenemu telesu in dusi povrniti vitalnost.

(D) Pomembno je, da jemo veckrat na dan uravnoteZeno in raznovrstno hrano, da ne
izpustimo zajtrka, uzivamo dovolj sadja, zelenjave, polnovrednih Zivil, rib in oresckov, ki
sluzijo kot hrana za nase moZgane.

(2) Pijmo dovolj tekocCine, da preprecimo dehidracijo in posledi¢no utrujenost.
Pijmo vodo iz pipe.
(3) Poskrbimo za dovolj spanca in pocitka. Telo potrebuje odmor.

(4) Pomembno je, da se dovolj gibamo, vsaj 30 minut tri krat na teden pospeSimo sréni utrip
z aktivnostmi, ki so nam blizu in nas sproscajo.
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(5 Vzemimo si ¢as za stvari, ki nas veselijo. Poslusajmo glasbo, berimo, pleSimo, pojdimo v
kino, v gozd, bodimo v stiku s prijatelji, z naravo, s samim seboj.

(6) Spoznajmo meje svojih zmogljivosti. Ce smo preobremenijeni, si upajmo re¢i »NE.

Energijske pijaCe predstavljajo kratkotrajno resSitev za utrujenost. Vsebujejo toliko kofeina in
sladkorja, da predstavljajo pravo kaloricno bombo, ki telesu daje obcutek poleta, a hitro upade,
utrujenost pa se Se poveca.
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PRILOGA 4: TOBAK - NEKAJ] OSNOVNIH DEJSTEV

Tobacni dim vsebuje vec kot 4000 kemicnih sestavin, ki nastajajo pri izgorevanju tobaka. 95 %
tobacnega dima sestavlja plinska komponenta, ostalo so meSanica trdnih in tekoc¢ih delcev.
Tobacni dim vsebuje vsaj 250 strupenih kemicnih snovi in ve¢ kot 50 sestavin je znanih kot
rakotvornih. Nekatere izmed kemic¢nih sestavin, ki jih najdemo v toba¢nem dimu, so strupene
kovine in strupeni plini. Pri izdelavi tobacnih izdelkov proizvajalci dodajo Se druge dodatke.
Njihov bioloski uc¢inek je za zdaj Se neznan. Najbolj znane in nevarne sestavine toba¢nega dima
so katran, ogljikov monoksid in nikotin.

KAJENJE TOBAKA IN VPLIVI NA TELO

Nekaj najpogostejsih kratkoroc¢nih vplivov na organe:

Usesa: vpliva na Zivce in krvne zile in lahko povzroci slabsi sluh

0¢i: vzdrazene oci: oko postane rdece, pekocCe in se solzi. Pogostejsa vnetja oci.

Usta: hrana ima lahko drugacen okus, slab zadah, vneta usta, rumeni zobje

Nos: zmanjSana sposobnost vonjati

Koza: hitrejsi pojav mozoljev na obrazu, koZza postane manj elasti¢na, prezgodnje gube

Dihala: vzdraZzena sluznica, kaselj, povecano izlocanje sluzi, slabsa plju¢na kapaciteta (slabsa
telesna zmogljivost, tezave pri Sportu)

Srce in zile: masi krvne Zile, ve¢ja nevarnost za mozgansko in sréno kap

Kajenje povzroca $tevilne bolezni:

e rak (npr. pljucni rak, rak ustne votline, glasilk in Zrela, jeter, Zelodca ...)

e bolezni dihal (npr. kroni¢ni bronhitis, astma)

e bolezni srca in ozilja (npr. mozganska in sr¢na kap)

e bolezni reproduktivnih organov (zmanjsana plodnost, nizka porodna teza otrok ...)

Tveganje za razvoj nastetih bolezni se povecuje s Stevilom pokajenih cigaret tobaka in trajanjem
kajenja.

Nevarnost predstavlja tudi pasivno kajenje. Pasivno kajenje je vdihovanje meSanice plinov in
delcev, ki sestavljajo dim iz goreCe cigarete, cigare ali pipe in izdihanega tobalnega dima
kadilcev. Razlike med neposredno vdihanim dimom iz cigarete in dimom, ki se kadi iz gorece
cigarete, so glede vpliva na zdravje minimalne.

ZAKONODAJA

Popolna prevod kajenja v vseh zaprtih delovnih in javnih prostorih. Prodaja tobacnih izdelkov
osebam, mlajSim od 18 let, je prepovedana. Osebe mlajse od 18 let tobacnih izdelkov ne smejo
prodajati.

Kajenje $koduje skoraj vsakemu organu v telesu, povzro¢a mnoge bolezni in zmanjsSuje
zdravje na splosno. Kajenje z zmanjSano koli¢ino katrana in nikotina v cigaretah ne
prinasa izboljsanja zdravja.
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PRILOGA 5: ALKOHOL - NEKA] OSNOVNIH DEJSTEV

(1) Alkohol je droga, ki se nahaja v pijacah kot je npr. pivo, vino, Zganje. Nahaja se lahko tudi v
hrani npr. pecivu, bombonih; zdravilih (sirupih), Cistilih, razkuzilih ..., alkohol se nahaja
celo v avtomobilskem gorivu.

(2) Po zauzitju se alkohol preko stene Zelodca in Crevesja vsrka neposredno v krvni obtok
(kri) in potuje po telesu do tkiv in organov. Najbolj dovzetni za ucinke alkohola so
mozZgani, kar se kaZe z razlicnimi motnjami npr. motnje razmisljanja in odlo¢anja, motnje
ravnoteZzja, govora, budnosti, poslabsa se vid, podaljsa reakcijski ¢as ...

(3) Pri pitju vecje koli¢ine alkohola je moten obcutek odgovornosti, ki dolo¢ajo merila v
obnasanju in nadzirajo naSe ravnanje do sebe in okolja, zato je pitje alkohola pogosto
povezano tudi z nasiljem, prepiri, poSkodbami, itd.

(4) Vsaka opitost Skodi moZganom, saj uni¢uje milijone malih Ziv¢énih celic. Najprej so na
udaru spomin in zmoZnost koncentracije, zmoZnost presoje, kriticnosti, kasneje se
zmanjsa tudi inteligenca. Kot posledica pitja alkohola se lahko mozgani skréijo za 15 %.

(5) Pitje alkohola ni pocetje brez tveganja! S pitjem alkohola je poleg nekaterih prijetnih, a
kratkotrajnih ucinkov, povezano veliko trpljenja in tragedij. Dozivljajo jih tisti, ki pijejo,
kot tudi posredno tisti, ki ne pijejo (nasilje v druZzini, nesrece idr.).

KRATKOROCNI UCINKI alkohola na telo:

zastrupitev z alkoholom, motnje srénega ritma, vnetje trebusne slinavke, vnetje Zelodca, motnje
razpoloZenja, motnje ravnoteZja, motnje v presojanju, motnje v koordinaciji, motnje v spominu,
motnje spanja, motnje v spolnosti, nekriti¢nost, nasilnost, smrt ...

DOLGOROCNI UCINKI

se lahko kaZejo skoraj na vseh organskih sistemih v telesu.

MoZgani: atrofija ("zmanjSanje") moZganov; motnje spomina; zmanjsSanje miselnih sposobnosti;
motnje spanja; motnje koncentracije; duSevne motnje, kot so depresija, strah, samomorilnost,
blodnjavost; delirij, boZjast, demenca, mozganska kap, zasvojenost

Zivcevje: vnetja in okvare Zivcev
Prebavila: kroni¢no vnetje poziralnika in/ali Zelodca, rana na Zelodcu, zamascenje jeter, vnetje
jeter, ciroza jeter, vnetje trebusne slinavke, Zol¢ni kamni ...

Srce in Zilni sistem: popusScanje srca, nenadna sr¢na smrt, motnje srénega ritma, obolenje
srcnega Zilja, povisan krvi tlak, okvare mozganskega oZilja z mozgansko kapjo ...

KoZa: pogostejse bakterijske in glivicne okuzbe, poslabsanje luskavice in ekcemov, razsiritev
drobnih zilic v podkozju, npr. rdecica obraza, ...

Spolni organi: motnje v spolnosti, zmanjSanje plodnosti ...
Rak: rak poziralnika, Zelodca, ustne votlini, debelega Crevesja, jeter, dojk

Druge bolezni: slabokrvnost, motnje v strjevanju krvi, motnje presnove sladkorja, motnje v
ravnovesju vitaminov, zmanjSana odpornost za okuzbe, osteoporoza, okvare misic ...

ZANIMIVOST

Ali si vedel/a, da alkohol stimulira sluznico Zelodca in s tem poveca tvoj apetit?
Poleg tega je alkohol precej kalori¢en. En gram alkohola ima sedem kilokalorij, to je skoraj toliko
kot en gram mascobe (9 kcal) in 2-krat ve¢ kot sladkor (1g sladkorja vsebuje 4 kcal).
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PRILOGA 6: PRAKTICNI POSKUS - PRIKAZ VPLIVA KAJENJA
NA CLOVEKOVO TELO

Priporo¢amo, da se poskus izvede na prostem oz. ob odprtih oknih.

Potrebujemo
e vecjo brizgalko,
e vato,
e cigaret,

e vzigalnik.

Navodila

Konico brizgalke odrezemo. V brizgalko natlatimo vato (predstavlja Clovekova pljuca). Na
odrezan del brizgalke vstavimo cigaret in ga prizgemo. Ko vlecemo bat brizgalke, vlecemo tudi
cigaret in s tem improviziramo kajenje.

Ko cigaret »pokadimo«, vzamemo vato iz brizgalke in jo pokazemo ucCencem, da si lazje
predstavljajo kako umazana so pljuca kadilcev..

Vata
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PRILOGA 7: HLAPILA - NEKAJ OSNOVNIH DEJSTEV

Med hlapila pristevamo pline in topila v lepilih, barvilih, lakih, razred¢ilih ali bencinu.

Kratkoro¢ni uéinki

Povzrocajo ucinke, podobne zastrupitvi z alkoholom. Znacilen je upocasnjen reakcijski cas in
koordinacija, motnje zaznavanja in halucinacije, zmedenost, nerazumljiv govor, vrtoglavica,
neosnovano hihitanje, izcedek iz nosu, rdece veznice, steklen pogled, zaspanost, neredno bitje
srca, bruhanje, glavobol, zmanjSanje kisika v obtocilih in mozganih ...

Dolgoro¢ni ucinki

Lahko poskodujejo mozgane, Zivce, ledvica, jetra, kostni mozeg in Zelodec. Lahko se pojavi
slabovidnost, zmanjSanje plju¢ne funkcije, misSi¢ni tremor (tresenje), izguba sluha, izguba
spomina, tezave pri govoru ...

Smrt zaradi odpovedi srca, zaduSitve in nesre¢, zlasti pri prvem eksperimentiranju, ni redka.

Ko se z ucenci niZje starostne skupine pogovarjamo o tej temi, je nujna uporaba
primernih izrazov in sicer:

e Namesto besede »inhalanti« ali »droge, raje uporabimo izraz strupi, kemikalije, hlapi
¢ Poudarimo, da je »onesnazZevanje telesa« posledica onesnazZenosti zraka/hrane/vode

¢ Izpostavimo zaskrbljenost za zdravje posameznika, ki vdihava Skodljive strupe/hlape
ne glede na okoli$¢ine, namerno ali nenamerno.

PREDLOGI ZA DISKUSIJO
1. Ucenci navedejo tri najbolj pomembne stvari, ki jih potrebujemo za preZzivetje
2. Ucenci identificirajo, kako dolgo lahko preZivimo brez hrane, vode in kisika

3. Ucenci primerjajo vloge hrane, vode in kisika, ki jih imajo le-ti za posameznikovo zdravje
in varnost

Razlozimo jim, da naSe celice potrebujejo kisik za osnovno delovanje. Voda in hrana sta sicer
zelo pomembna, a brez lahko zdrzimo nekaj ur/dni (odvisno od Stevilnih dejavnikov, kot npr.
starosti posameznika, njegovega splo$nega zdravija, Zivljenjskih okoli$¢in). Zivljenje brez kisika
pa se konéa Ze v nekaj minutah. Cas, ki ga lahko prezivimo brez kisika, se dobesedno meri v
minutah - vsak lahko preizkusi, kako dolgo lahko zadrZi sapo. Ce oseba ne more dihati, se kmalu
onesvesti in ¢e ne dobi dodatnega zraka/Kkisika, tudi v kratkem ¢asu umre.

Vdihovanje raznih hlapil med drugim povzroca pomanjkanje kisika v telesu. Zato Se enkrat
poudarimo, kako pomembno je, da pazimo na kakovost zraka, ki ga vdihnemo ter na zdravje
naSega dihalnega sistema.
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PRILOGA 8: KAKO NASTANE ZASVOJENOST

Opomba: ta pristop je nekoliko teZji in ga moramo dobro obvladati, da diskusija res stece v pravo
smer. Lahko pa uporabite le del za razlago, kako nastane zasvojenost in zakaj.

Ucfencem predstavite listo podatkov, z namenom, da si jo zapomnijo. Lahko imate plakat, lahko
preprosto napiSete doloc¢ene stvari na tablo. UCenci na mizi ne smejo imeti papirja in pisal. Na
voljo imajo le eno minuto. Po preteku ene minute skrijte listo. Potem jim narocite, naj na list
papirja napisSejo stvari, ki so si jih zapomnili. Skupaj ali med posameznimi izbranci preverite,
koliko podatkov so napisali pravilno.

To aktivnost uporabite v spodnjem razpravljanju.

Vprasanja za razpravo:

Kaj je ucenje? Kako se ucis? Kaj se dogaja v tvojih mozganih, ko se uci$? (odgovori na to
vpraSanje bodo razli¢ni; ucenje pomeni shranjevanje informacij v moZganih, da lahko te
informacije tudi kasneje obnovis ter ponovis... U¢enje pomeni treniranje tvojih mozganov...).

Opisi, kako bi svoje moZgane nekaj naucil. Ali bi lahko naredil kaj, da bi si tvoji moZgani hitreje in
bolje doloceno stvar naucili in zapomnili? Uporabite naslednje primere: zapomni si naso himno,
zapomni si besedilo nove pesmi, zadeni prosti met v kos, zaigraj pesem na klavir. Odgovori bodo
razli¢ni, vendar vecinoma obicajni, tako pri fizicnih kot pri mentalnih aktivnostih. Klju¢ do
uspeha je ponavljanje, v obliki nagrade ali feedbacka. Pojavi se obCutek ugodja. Ucenje je veliko
lazje, Ce si za svoje napore nagrajen (kot je na primer aplavz ter navijanje za zadeti ko$ ali gol).
Kako se nauciti hitreje in bolje doloCeno stvar: ponavljaj neko stvar dalj ¢asa. Nagradi sebe
vsakokrat z majhnimi pozornostmi, ko naredis neko stvar uspesno in uc¢inkovito.

Kaj pa kavica, ki jo pijejo odrasli, ali pa cigareti, alkohol... Kako Ze reCemo tem snovem? Droge....
Zakaj nekdo nekaj dela in ne more nehati, ceprav ve, da mu to Skoduje? Ali menite, da tudi droge
»ucCijo« mozgane? Da, temu bi lahko tako rekli. Droge se vmeSajo v normalno delovanje
mozganov in lahko povzrocajo celo fizicne spremembe na sami strukturi mozganov. Droge
sprozijo pri ljudeh nekakSen obcutek ugodja, ker posnemajo aktivnosti zivénih prenasalcev.
Mozgani se pocasi navadijo na navzocnost drog in na njihove ucinke. Ko pride do te prilagoditve,
se uporabniki podzavestno zavedo, da »morajo drogo jemati §e naprej«; najprej zaradi obcutka
ugodja, pozneje, da se ne bi pocutili slabo in nazadnje, da lahko sploh »normalno« Zivijo.

Kaj je tezje? Postati zasvojen z drogami ali se ozdraviti zasvojenosti ter prenehati z uporabo
drog? Zakaj? To bi naj bilo miselno-provokativno vprasanje, ki pripravi mladino, da zacne
razpravljati o tem, zakaj mladi sploh za¢nejo uporabljati droge, kako je sama odlocitev glede
uporabe drog prostovoljna, vendar ob stalni uporabi postane oseba neprostovoljno zasvojena in
kako tezko je premagati zasvojenost z drogami.

Upajmo, da bodo vsi prisli do zakljucka, da je veliko lazje nikoli zaceti z uporabo drogami.
Odgovori bodo seveda razli¢ni.
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PRILOGA 9: ZASVOJENOST Z RACUNALNISKO TEHNOLOGIJO,
MOBITELOM, TELEVIZORJEM

Racunalnik, televizija in mobitel so mediji, ki so v vsakdanjem Zivljenju prisotni na vsakem
koraku. Prekomerna uporaba lahko vodi v zasvojenost. Ce na internetu, na mobilniku ali ob
igranju racunalniskih igric preZivi§ veliko Casa, zaradi Cesar ti je padel uspeh v 3oli, se pocutis
utrujen in te boli hrbet ali pecejo o¢i ali pa ve¢ nima$ ¢asa za druZenje in igro s svojimi prijatelji,
pomisli, ali si mogocle zasvojen s tehnologijo?

Kaj lahko najprej storis?

e Poskusi si izbrati en dan v tednu, ko racunalnika oz. telefona sploh ne bos$ uporabljal.
Dokazi si, da lahko zdrzis brez.

o Ne vklopi televizije iz navade, ampak vnaprej izberi oddaje, ki si jih Zeli§ ogledati.

o Pois¢i si kak nov hobi (npr. s prijatelji igraj nogomet, razlicne druzabne igre, preberi
kaks$no dobro knjigo, pojdi s prijatelji v kino, na izlet ...).

¢ Ne ukvarjaj se z mobilnikom med jedjo, druzinskim kosilom. Prav tako ni lepo, ce telefon
uporabljas v kinu, na Sportni prireditvi ali kakSnem drugem dogodku. S tem moti$ ostale
gledalce, pa tudi tebi se zna zgoditi, da zamudi$ pomemben dogodek v filmu, kak gol ali kaj
enako pomembnega!

e Ponocdi imej telefon izklopljen (sevanje).

o Poisci pomo¢! Ne skrivaj in sramuj se svojih tezav, pogovori se o njih - najprej s starsi, lahko
vprasas za nasvet v Soli, zaupaj se pravim nevirtualnim prijateljem, pokli¢i Tom telefon na
116 111 ali jim postavi vprasanje v spletni klepetalnici!

Ne zamujaj pomembnih dogodkov v Zivljenju samo zato, ker mora$ biti non-stop
priklopljen na svoj telefon ali internet!

Vir: http://otroci.safe.si/ali-pretiravam-z-uporabo-interneta-mobilnika-igranjem-igric
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PRILOGA 10: NERODEN POLOZA]J

Cilj

ucenci razmisljajo o reakcijah in odlocitvah v nevsakdanjih, koc¢ljivih situacijah
Cas

15 minut

Potek igre

Ucitelj pripravi kartice z opisom nenavadnih situacij. Kartice, obrnjene s tekstom navzdol polozi
na sredino mize. Prvi u¢enec dvigne kartico in pove, kako bi v opisani situaciji reagiral. Ce se
komu zdi pretezko, lahko rece »dalje« in vzame naslednjo kartico. Ko pove svojo resitev, naj Se
ostali v krogu povedo, kako bi reagirali. S tem poudarimo, da obstaja ve¢ moZznih resitev, trditev.

Predlogi situacij

Prijatelj ti ponudi ukraden telefon po smesno nizki ceni.

Moral bi biti doma ob sedmih, soSolci pa te vabijo na igrisce.

SoSolka se ti posmehuje, ker noces poskusiti cigarete.

Prijateljevih starSev ni doma. Povabi te domov in predlaga, da si odpreta pivo.

Doma igras zanimivo racunalnisko igro in bos pravkar napredoval na naslednjo stopnjo.
Poklice te prijatelj in te povabi na vozZnjo s kolesom.

Ne potuti$ se dobro. Zalosten si. Ze ves popoldan ¢epi$ doma v svoji sobi. (Kaj storis, da se
pocutis bolje?)

Ze od jutra te boli glava. Ve$, da ima mama nekje v predalu tablete, ki jih vzame, kadar se ona
pocuti slabo. (Kaj storis ti?)

Véeraj si $el zelo pozno spat. Ze na poti v $olo se ti zeha. Znanec ti ponudi energijsko pijaco.
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PRILOGA 10: kaM PO POMOC

e TOM - Telefon za otroke in mladostnike http://www.e-tom.si/ 116 111
e TO SEM JAZ http://www.tosemjaz.net/

o KRIZNI CENTER ZA MLADE

e SOS TELEFON ZA ZENSKE IN OTROKE - ZRTVE NASILJA 080 11 55

e KLIC VDUSEVNI STISKI 01 520 99 00
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PRILOGA 12: KRIZANKA Z ZAKLJUCNO MISLIJO

1. Uporaba alkohola in/ali ostalih drog lahko povzroci z

2. Najbolj znane in nevarne sestavine toba¢nega dima so katran, ogljikov monoksid in

3. Spojina, ki jo vsebujejo pijace kot so pivo, vino, zganje, liker, most se imenuje a

4. Kateri organ v telesu je najbolj dovzeten za ucinke drog?

5. Alkohol povzroca kratkorocne in ucinke oz. posledice.

6. Zdravila, ki jih predpiSe zdravnik moramo jemati po zdravnika.

7. Ce prezivimo veéino svojega prostega ¢asa na racunalniku lahko postanemo

8. Ceprav te snovi uporabljamo v vsakdanjem Zivljenju, lahko njihova neprimerna uporaba
povzroci glavobol, bruhanje, poSkoduje moZgane idr. Za¢no se na ¢rko H in se imenujejo

Resitve vpisi v spodnjo razpredelnico.

vpraSanje | a b c d e f g h i j k
1. Z

2. N

3. A

4.

5.

6.

7.

8. H

Vpisi ¢rke po navodilih v tabeli, npr. e bi pisalo 1a, vpises ¢rko Z. Preberi misel.

4a | 2b |1c [ 3b | 2f 1j 7c | 6¢c |1e | 7f | 6d 4d |3g | 8c | 7d | 7e

8d [ 5f [1g 6f 6g | 6h | 1k | 7i
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KRIZANKA Z ZAKLJUCNO MISLIJO - RESITEV

1. Uporaba alkohola in/ali ostalih drog lahko povzroci zasvojenost .

2. Najbolj znane in nevarne sestavine tobacnega dima so katran, ogljikov monoksid in
nikotin.
3. Spojina, ki jo vsebujejo pijace kot so pivo, vino, Zganje, liker, most se imenuje alkohol.
4. Kateri organ v telesu je najbolj dovzeten za ucinke drog? MoZgani
5. Alkohol povzroca kratkoro¢ne in dolgoro¢ne ucinke oz. posledice.
6. Zdravila, ki jih predpiSe zdravnik moramo jemati po navodilih zdravnika.
7. Ce prezivimo vecino svojega prostega ¢asa na ra¢unalniku lahko postanemo zasvojeni.
8. Ceprav te snovi uporabljamo v vsakdanjem Zivljenju, lahko njihova neprimerna uporaba
povzroci glavobol, bruhanje, poSkoduje moZgane idr. Za¢no se na ¢rko H in se imenujejo
hlapila.
vprasanje | a b c d e f g h i j
1. Z A S \ 0 ] E N 0 S T
2. N I K 0 T | N
3. A L K 0 H 0 L
4. M 0 Z G A N I
5. D 0 L G 0 R 0 C N E
6. N A Vv 0 D | L | H
7. Z A S \ 0 J E N I
8. H L A P | L A
Vpisi ¢rke po navodilih v tabeli, npr. Ce bi pisalo 1a, vpiSes ¢rko Z. Preberi misel.
4a |2b | 1c |3b | 2f 1j 7c | 6c |1le | 7f | 6d 4d | 3g | 8c | 7d | 7e
M I S L I S S v, o|]J]|oO G|L|A|V]|O
8d | 5f |1g 6f 6g | 6h | 1k | 7i
K| U L J | E P/ R|E M |I|S|L|T|T]|I
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PRILOGA SE NEKAJ PRIPOROCIL ZA 1ZVAJALCE

1. PAZITE NA IZRAZE, KI JIH UPORABLJATE

Namesto besede »odvisnostk, raje uporabite besedo zasvojenost

Beseda »odvisnost« je druga beseda za Clovekove potrebe. Da lahko ¢lovek Zivi in se razvija, je
odvisen od zraka, hrane, tekocCine, gibanja, razmnoZevanja... Ramovs lepo poudarja: "Kadar
neki besedi, katere pomen izraZa pozitivno, zdravo in pomembno vsebino, pridajamo negativni
pomen, vnasamo hud nered - ne samo v jezik, ampak tudi v doZivijanje ljudi, ki jezik govorijo”
(Ramovs in Ramovs 2007, 73). Uporaba besede »zasvojenost« je torej bolj primerna za opis
stanja kot potrebe, ki se razvije postopoma s privajanjem na doloceno psihoaktivno snov (npr.
alkohol, heroin, kokain), ali obliko vedenja (npr. igre na sreco). Za zasvojenost je znacilno, da
ko se pri posamezniku vzpostavi, deluje kot nuja. Pogosto postane celo mo¢nejsa od naravnih
potreb: telesnih, dusevnih in socialnih (Ramovs in Ramovs 2007, 57).

Namesto besede »uZivanje«, raje uporabite besedo uporaba

"oy

Termin uZivanje drog temelji na eni temeljnih kategorij Zivljenja in to je "uZitek". Torej Ze sam
izraz navaja, da ob uporabi drog uzivamo. V vecini primerov to drZi. Ljudje droge praviloma
uporabliamo z namenom, da doseZemo ugodje, a to ne drZzi v vseh primerih. Vnaprejsnje
predvidevanje uZitka po uporabi neke droge je tvegano, saj lahko pride do avtomatskega
povezovanja droge z uZivanjem. Tudi v tujini se ne uporablja beseda uZivanje ampak zloraba
(abuse) in uporaba (use) drog. Prav tako je beseda uporaba primerna tudi iz stalis¢a vrednotne
nevtralnosti. Poudarja akt dejanja (uporaba ali neuporaba), brez moralnega presojanja, kaj to
dejanje pomeni.

Namesto izrazov kot so mamila, mehke in trde droge - raje uporabite droge ali
psihoaktivne snovi, ter dovoljene in nedovoljene droge

V strokovnih krogih je izraz mamilo Ze skoraj popolnoma opuscen, Se vedno pa ostaja pogost
izraz v pogovornem jeziku. Izraz mamilo je neustrezen, saj vse droge nimajo omamnega uc¢inka
na uporabnika. Prav tako je delitev drog na t. i. mehke in trde droge nesmiselna, saj ne oznacuje
niti sestave, niti ucinkov, niti statusa (dovoljena - nedovoljena) drog (Cebasek 2005, 99).
Pravzaprav je taka delitev celo zavajajola glede predvidevanja ucinkov.

2. NAJ VASA UCNA URA NE TEMEL]JI NA TEHNIKI VZBUJANJA STRAHU IN MORALIZIRANJA

Obstaja vec razlogov, zakaj ne.
e TeZnja mladih, da verjamejo v lastno neranljivost - to se meni ne bo zgodilo.

e Dejstvo »to ni tisto, kar sam vidim, da se dogaja drugim« (mladi imajo dostop in tudi izku$nje
o nasprotnih podatkih).

e S takSnim pristopom, lahko nehote povelicujejo tvegano vedenje - t.i. status junastva.

e Raziskave so pokazale, da povzroca takSen pristop le kratkotrajna, zacasna vzburjenja. Ti
pristopi sicer vzbudijo pozornost otrok in mladostnikov, a ko so jih vprasali, kaj se spomnijo
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o aktivnosti, so govorili le o uniCenju, Zalosti in grozi, kar pa niso povezali z njihovo
prihodnostjo, vedenjem, razmisljanjem in namenom (Wakefield in James).

3. OMEJITE MOZNOST RAZKRIVANJA OBCUTLJIVIH INFORMACI]J

V razpravah in ostalih aktivnostih, ki se osredotocajo na Custva in osebne izkuSnje na
podroc¢ju drog, obstaja verjetnost, da uc¢enci nenamerno razkrijejo informacije in jim je
kasneje zal. Da bi zmanjsali moZnost razkritja obcutljivih stvari, je pomembno, da ucitelji
predhodno pripravijo otroke na to, kako delijo svoje osebne izku$nje. LaZje in manj nevarno
je, Ce se te izkuSnje delijo v tretji osebi. V tretji osebi govoriti je tudi manj ogrozajoce.

Pomembna je tudi spretnost zaS¢itne prekinitve, kjer ucitelj u¢enca preusmeri, preden le-ta
razkrije nekaj zelo osebnega (kasneje se z njim pogovori v varnem okolju). Gre za koristno
strategijo preprecevanja razodetja ali komentarjev glede ob¢utljive teme. Ce u¢enec Zeli ali
razkrije nekaj osebnega, kar ga teZi, potem je pomembno, da se izognemo debatiranju pred
vsem razredom. Pogovorite se z njim osebno in glede na vrsto stiske primerno ukrepajte.

4. SE NEKA] BESED O PRISTOPIH

Glede na obcutljivo vsebino je Se posebej pomembno, da izberemo vsebino in metode
poucevanja, ki ne podpirajo, spodbujajo ali normalizirajo uporabo ali eksperimentiranje z
drogami. Primeri pristopov, ki lahko sproZijo nasproten ucinek preventive vkljuCujejo:

Glamuroznost: predstavitev drog in/ali uporabnikov kot prefinjene (kul).

Strategije, ki pretiravajo in napacno interpretirajo nevarnosti uporabe drog. Se posebej
takrat, ko mladostniki na podlagi izkusSenj vedo, da sporocilo ne odraza vso resnico.

Senzacionalizem: prikazovanje uporabe drog kot vznemirljivo s pomoc¢jo razli¢nih vizualnih
metod; vkljucevanje slik in podob uporabe drog in/ali njihovih uporabnikov, ki so privlacni
in atraktivni.

ZastraSujocCi primeri, ki so prevec dalec¢ od realnosti mladih ljudi; ¢ustveni video posnetki in
osebne izpovedi.

Romantiziranje: z uporabo slengov (namesto farmakoloskih imena), ki poudarjajo pozitivne
ucinke drog in zanemarjajo potencialno skodo, povezano z njeno uporabo.

5. ZAKONEC

Gradivo je namenjeno podpori izvajalcem preventivnih programov na podrocju drog.
ZdruZuje nekaj konceptualnih razmislekov in izhodis¢ ter prakti¢no gradivo za oblikovanje
in izvajanje zdravstveno vzgojne delavnice s podrocja preprecevanja uporabe drog.
Primernost oz. izbiro podanih vsebin mora dolociti vsak izvajalec preventive glede na okolje
v katerem deluje, ob upostevanju potreb in razvojnih znacilnostih otrok.
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ODRASCANUJE — dve platfi
medalje
6. razred

Avtorici: Anja Magajna, Lidija Krampac
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»ODRASCANJE - DVE PLATI MEDALJE« - varovalni dejavniki in

Naslov delavnice: dejavniki tveganja za zdravje v obdobju odrasc¢anja

Institucija: Obmoc¢na enota Maribor

Avtorji: Anja Magajna, univ.dipl.psih., Lidija Krampa¢, dr.med., spec. pediater
[zvajalci: Izvajalec vzgoje za zdravje

Slillllr;l)?na razred: 6. razred (11 let) - POZNO OTROSTVO

Trajanje: Dve Solski uri (90 minut)

Namen: Mladostnike seznaniti o dejavnikih tveganja ter varovalnih dejavnikih v

adolescenci, ki so pomembni za zdravo rast in razvo;j.

U¢ni cilji: - Poznavanje varovalnih dejavnikov

- Poznavanje dejavnikov tveganja za zdravje

- ZmanjSevanje preprecljivih dejavnikov tveganja
- Krepitev varovalnih dejavnikov

- Povecanje kakovosti zZivljenja

- ZmanjSevanje razlik v zdravju

U¢ne metode: Metoda razgovora, metoda razlage, metoda dela s tekstom
Ucne oblike: Skupinsko delo

Uc¢ni pripomocki in - Priro¢nik za izvajalce

sredstva: - Delovni listki - ucenci

- lzdelava plakata - ucenci
- Informativni listki »Kje lahko poiS¢emo dodatna znanja in
dobimo nasvet strokovnjaka?« - u¢enci

Opredelitev problema, ki ga delavnica naslavlja:

V obdobju adolescence (srednje in pozno otrostvo) se otrokove temeljne sposobnosti in vzorci
vedenja izoblikujejo v razmeroma dosledno obliko, ki vztraja v pozno otrostvo, mladostnistvo in
odraslost (Vzgoja za zdravje, Prirocnik za izvajalce vzgoje za zdravje ob sistematskih pregledih
Solskih otrok in mladostnikov, IVZ RS, 2007). Zato menimo, da je smiselno v tem obdobju otrokom
prikazati celovito podobo in ne samo enega izmed dejavnikov, ki najbolj ogrozajo njihovo
zdravje. Ker so ti dejavniki sploSni in skupni vsem otrokom, je pomembno, da vedo, da so
istocasno ti dejavniki lahko varovalni dejavniki za njihovo zdravje, samo pravi vidik morajo
izbrati. Pri tem jim izvajalec vzgoje za zdravje lahko ponudi v premislek celovito podobo
dejavnikov tveganja, tako s staliS¢a varovanja zdravja kot ogroZanja. Dejstvo je namre¢, da so
mladostniki najbolj zdrav segment populacije, da pa se hitro pokazejo razlike v zdravju, ko
postanejo mladi odrasli. Te razlike v zdravju mladostnikov, ki so preprecljive in nepravi¢ne tako
med spoloma, starostnimi skupinami in tudi med skupinami otrok iz druzin z razli¢nim socialno-
ekonomskim polozZajem, se med razlicnimi skupinami celo poglabljajo in so druzbena krivica
(Neenakosti v zdravju in z zdravjem povezanih vedenjih slovenskih mladostnikov, Ljubljana 2011).
Zelimo, da otroci razmi$ljajo o pomembnih temah v njihovem Zivljenju in se navadijo prevzemati
odgovornost za svoja dejanja.
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POTEK UCNE URE

IZVAJALEC

UCENCI

UVODNI DEL (20 min)
1. Pozdrav in predstavitev
2. Motivacija- razmisljamo o okoljih, navadah in vedenjih, ki
ohranjajo in krepijo nase zdravje.
»Danes se bomo pogovarjali o zdravju. Spoznali bomo okolja in
vedenja, ki zdravje varujejo ter pasti, ki ga lahko ogroZajo. Vse, o cemer
se bomo pogovarjali, vi Ze poznate, na$ namen pa je, da ta vedenja in
pasti prepoznate tudi pri sebi. Postajate vedno vecji, samostojnejsi in
za vas in vaSe zdravje je pomembno, da boste znali izbrati bolj zdravo
pot«
3. Motivacijska igra: »Presedite se, ce...« (10-15 min)
Ucenci sedijo v krogu. Odvecne stole umaknemo in predavatelj se
postavi v krog (brez stola). U¢encem pojasni, da bo dal navodilo za igro
in naj dogajanje pozorno spremljajo. Predavatelj rece, npr. »Presedejo
naj se vsi, ki so danes zjutraj v Solo prisli pesS« ali pa »Presedejo naj se
vsi, ki so danes dobre volje«. Ucenci, za katere velja povedano, vstanejo
in se presedejo.
Primeri vpraSanj:
- Presedejo naj se vsi, ki so danes zjutraj zajtrkovali.
- Presedajo naj se vsi, ki so se vCeraj po Soli gibali vsaj pol ure.
- Presedejo naj se vsi, ki so si v€eraj pred spanjem umili zobe.
- Presedejo naj se vsi, ki se v $oli na splosno dobro pocutijo.
- Presedejo naj se vsi, ki imajo vsaj enega prijatelja.
- Presedejo naj se vsi, ki menijo, da bi bili zaradi kajenja bolj
priljubljeni.
- Presedejo naj se vsi, ki menijo, da se lahko zabavajo brez
alkohola.
- Presedejo naj se vsi, ki so v avtomobilu vedno pripeti.
- Presedejo naj se vsi, ki se s svojimi prijatelji raje druZzijo v Zivo kot
preko spleta.
- Presedejo naj se vsi, ki uzivajo sadje vsak dan.
- Presedejo naj se vsi, ki uzivajo zelenjavo vsak dan.
- Presedejo naj se vsi, ki se z mamo in o¢etom dobro razumejo.
- Presedejo naj se vsi, ki imajo obcutek, da jim njihovi vrstniki
stojijo ob strani.
- Presedejo naj se vsi, ki menijo, da je zvestoba ljubljeni osebi
pomembna.
- poljubni primeri... (ko je mozno, naj bodo trditve pozitivno
naravnane - npr. namesto »Presedejo naj se vsi, ki so jih vrstniki
Ze kdaj nadlegovali ali ustrahovali«, »Presedejo naj se vsi, ki
menijo, da je spore z vrstniki bolje reSevati na miren nacin.«)
4. Po igri se pogovorijo, Ce jim je bila igra viec, zakaj da ali ne.

JEDRNI DEL (40 min)- vodena diskusija
- »Med igro sem vas spraSeval/a, kdo od vas se z mamo in
ocetom dobro razume. Zakaj?« KakSen je po vaSem mnenju
dober odnos?

Poslusajo.

Igra

Odgovarjajo.

Ucenci odgovarjajo na

vprasanja,

pripovedujejo o svojih

Stran | 109




Dober odnos s starsi je za vas zelo pomemben, in sicer zato, ker se v
takem odnosu pocutite varne, Cutite, da vas imajo starsi radi. Zaradi
tega se drZite druzinskih pravil in starSi vam zaupajo. TeZje pa je
otrokom, ki Zivijo v druzinah, ko je eden izmed starSev odsoten ali je v
druZini prisotna bolezen, zasvojenost ali brezposelnost. Vendar pa
odsotnost omenjenih teZav v druZini Se ne zagotavlja dobrih odnosov
in tudi druZzine s tezavami lahko nudijo varnost in ljubezen.

- »VpraSal/a sem vas tudi, e imate vsaj enega prijatelja. Zakaj?«
DruZenje z vrstniki in imeti zares dobre prijatelje je za vas zelo
pomembno, zato Ker se v njihovi druzbi ucite osamosvajanja. Pri tem je
zelo pomembno tudi to, da so to zares dobri prijatelji, ki se iz vas ne
norcujejo in od vas ne zahtevajo stvari, ki jih vi ne Zelite narediti in za
vaSe zdravje ne bi bile dobre (npr. kajenje). Pri druzenju z vrstniki je
pomembno tudi to, da se sami nikoli ne norcujete in nadlegujete
drugih, ter tudi ne dovolite, da bi kdo drug to pocel vam ali vas$im
prijateljem. O tem se je potrebno pogovoriti bodisi z ucitelji bodisi s
starsi. Za vas mlade je pomembno tudi to, da imate dovolj prostega
Casa, ki ga izkoristite za aktivno prezivljanje (Sport, druZenje z vrstniki
v Zivo in ne samo preko spleta).

- »Zanimalo me je tudi, ali menite, da je zvestoba ljubljeni osebi
pomembna. Zakaj? Kdaj smo pripravljeni na intimne
medosebne odnose?«

Ste v obdobju, ko iz otroka dozorevate v fante in dekleta. Poleg
prijateljskih odnosov postajajo pomembni tudi drugi medosebni
odnosi, ki temeljijo na ljubezni in zvestobi. Za intimne stike v teh
odnosih se odlocajte takrat, ko do drugega Cutite naklonjenost in je
on/ona naklonjena tudi vam. Pomembno je, da v te odnose ne vstopate
prehitro, da si vzamete Cas, da osebo spoznate, ter se za te odnose
Cutite pripravljene.

- -»Kasneje sem vas spraSeval/a, ¢e se v Soli poCutite dobro.
Solanje varuje vase zdravje. Zakaj?«

V Soli se lahko pocutite dobro ali slabo, vsekakor pa si vsi (ucitelji,
starsi, vi sami) Zelimo, da bi se pocutili ¢im bolje. In sicer zato, ker se le
tako najvec naucite, imate tako kasneje boljSe mozZnosti za nadaljne
Solanje in zaposlitve, se dobro razumete z vrstniki itd. Ce se v oli
dobro pocutite ste tudi manj obremenjeni s Solskimi nalogami, bolj ste
ucno uspesni, manjkrat izostanete od pouka, manj je nasilja in
trpincenja.

Povzetek dela o medosebnih odnosih: K dobremu dusevnemu
zdravju prispeva podpora vrstnikov, starSev, podpora v Solskem
okolju, vase prepricanje, da lahko razresite tezave Se preden bi vas le-
te pripeljale do stanja, ko bi se slabo pocutili, slabo spali, bili
razdrazljivi, nervozni, na tleh. Pomembno je, da veste kje poiskati
pomoc¢ - to so lahko starsi, ucitelji, Solska svetovalna sluzba ali spletna
svetovalnica za mladostnike (npr. www.tosemjaz.net).

- »Zanimalo me je tudi, kdo od vas meni, da se lahko zabavate
tudi brez alkohola. Navedite primere, kako bi odklonili
ponudbo vrstnika, da poskusite alkohol, cigareto itd.«

izkusnjah, sprasujejo,
komentirajo, si
pojasnjujejo, poslusajo.
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http://www.tosemjaz.net/

Mladi ste pod velikim pritiskom tako vrstnikov (z aktivnim
nagovarjanjem) kot tudi odraslih (s svojim zgledom) za uporabo
psihoaktivnih snovi oz. drog. Zanima vas, kakSne u¢inke imajo alkohol,
tobak in druge droge, mislite, da nimajo skodljivih posledic, ker ste
sedaj Se popolnoma zdravi. Ampak droge (alkohol, tobak, prepovedane
droge) imajo poleg dolgoroc¢nih tudi kratkorocne posledice. Od
nikotina ste mladi hitreje zasvojeni kot odrasli, med mladimi so
pogoste prometne nesrece in smrtne Zrtve zaradi vinjenosti. Droge
lahko tudi v manjsih koli¢inah motijo razvoj in pustijo trajne posledice
na razvijajocih mozganih mladostnikov. Ne verjamite v mit »vsi pijejo
in kadijo, saj Stevilke kaZejo, da je le 18 % mladostnikov kadilo tobak
vsaj enkrat v Zivljenju, med tem ko enkrat tedensko kadi le 5 %. Tudi
alkoholne pijace enkrat tedensko pije manjSina mladostnikov (okoli 9
%). S kriticnim odnosom do sladkih pop-pijac z alkoholom, s katerimi
proizvajalci ciljajo prav na mlade ljudi, bodite pametnejsi od teh
marketinskih prijemov.

- »Zakaj sem vas na zacCetku ure spraseval/a, Ce zajtrkujete?«
Zajtrk spada med zdrave prehranjevalne navade, kamor Stejemo tudi
hranilno in energijsko uravnotezeno prehrano, pet dnevnih obrokov,
uZivanje sadja in zelenjave, pitje vode, zdrav odnos do telesne teZe,
redno telesno dejavnost in redno ustno higieno. Nezdrave
prehranjevalne navade pa vodijo v Cezmerno rast telesne teZe in
debelost ali pa v razvoj bolezni. Zlasti slabo je hkratno dietno vedenje
(hujSanje) in telesna nedejavnost.

- »Vprasal/a sem vas tudi, ali ste v avtomobilu vedno pripeti z
varnostnim pasom. Zakaj?Kaj Se naredite za svojo varnost v
cestnem prometu in Sportu?«

Mladi ste najbolj zdrava skupina ljudi, vendar pa se med vami zgodi
najvec¢ poskodb, v¢asih tudi s smrtnim izidom. Velikokrat ste
neprevidni, radovedni in imate obCutek, da se vam nesreca ne more
pripetiti. Zato je zelo pomembno, da se zavedate, da je potrebno
poskrbeti za svojo varnost, npr. v avtomobilu z varnostnim pasom, pri
Sportnih aktivnostih pa z zaS¢itno opremo.

- »Zakaj je pomembno, da znate o zdravem nacinu Zivljenja
razmisljati Ze tako mladji, ko pa ste vendar zdravi?«

Vedno pogosteje se Ze samostojno odlocate o stvareh in tudi za zdravje
lahko vase odlocitve pomenijo dve plati medalje - dobro ali slabo.
Posledice nezdravega nacina Zivljenja se lahko pojavijo kmalu, ko
odrastete. Dobro je, da se sami znate odlocati v dobro svojega zdravja,
saj vam morda starsi vedno ne znajo ali ne morejo nuditi dovolj trdne
opore, ker ucitelji ne vedno vsega o vas, ker vrstniki niso vsi vasi
prijatelji in ker zdravniki niso ¢arovniki!

ZAKLJUCNI DEL (30 min) - skupinsko delo

1. Navodila
» Razdelili se boste v 5 skupin. Vsaka skupina bo prejela 2 listka, na
katerima so zapisana varovalna vedenja za zdravje. Naloga ¢lanov
skupine je, da skupaj premislijo in iz vsakega listka izberejo 3 vedenja,
ki so (trenutno) najpomembnejsa za njihovo zdravje.«

Poslus$ajo navodila.

Se razvrstijo v manjSe
skupine, se posvetujejo
v skupini in izberejo 3
vedenja.

Predstavnik skupine
prebere, katera
varovalna vedenja so
izbrali in jih zapiSe na
skupni miselni vzorec.

Shranijo informativne
listke.
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2. Delo v manjsih skupinah

3. Skupna izdelava miselnega vzorca na plakatu
Predavatelj na tabli pripravi plakat z naslovom »Varovalna vedenja
za zdravo odrascanje«, na katerega ucenci zapiSejo izbrana varovalna

vedenja.

4. Zakljucek

Predavatelj razdeli informativne listke »Kje lahko poiS¢emo dodatna | Predsednik/ca razreda
znanja in nasvet strokovnjaka?« vzame plakat. Se
Predsednika/co razreda zadolZi, da plakat odnese in obesi na stenov | poslovijo.

njihovem mati¢nem razredu. Se zahvali za sodelovanje in se poslovi.

Dodatna gradiva, prirocniki:

Vzgoja za zdravje, Priroc¢nik za izvajalce vzgoje za zdravje ob
sistematskih pregledih Solskih otrok in mladostnikov,
Ljubljana 2007

Neenakosti v zdravju in z zdravjem povezanih vedenjih
slovenskih mladostnikov, Ljubljana 2011

Neenakosti v zdravju v Sloveniji, Ljubljana, januar 2011

Uporabljena literatura:

Inequalities in Young People's Health, HBSC International
report from the 2005/06 Survey

Inequalities in Young People's Health, HBSC International
report from the 2010 Survey

Neenakosti v zdravju v Sloveniji, 2011

Dodatni viri za izvajalce:

www.tosemjaz.net

www.e-tom.si

Dodatni viri za uéence:

www.tosemjaz.net

www.e-tom.si

Opombe, poudarki, opaZanja:

Izvajalcem vzgoje za zdravje ob sistematskih pregledih otrok
in mladostnikov je tema zanimiva in aktualna. Ze sedaj
izvajajo razsirjen program in ne le spolno vzgojo, dodajajo
razli¢ne vsebine socialnega podroc¢ja (odnosi v druzini, Soli in
vrstniki), telesno zdravje in zadovoljstvo z Zivljenjem , zdrave
navade (prehranski vzorci, oralna higiena, telesna aktivnost)
in tvegana vedenja (kajenje tobaka, uzivanje alkohola,
prepovedanih drog).
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PRILOGA »ODRASCANJE - DVE PLATI MEDALJE«

Vedenja v povezavi z zdravjem v obdobju mladostnistva

Uvod in izhodisca

Mladim Zelimo podati celostno podobo njim pomembnim vedenjem v povezavi z zdravjem v
obdobju adolescence. Na ta nacin pridobijo vpogled in odnos med okolji in dejavniki, ki so odlocilni

za njihovo zdravje. Ceprav vse teme mladim niso enako zanimive, so pa morda bolj pomembne kot
menijo v tem obdobju velikih moZnosti in na drugi strani pomanjkljive izkuSenosti.

Namen

S tem programom vzgoje za zdravje Zelimo mladostnike seznaniti o pomenu adolescence za
zdravje in spodbujati zdravo rast in razvoj. Nadalje Zelimo mladostnike pouciti o nevarnostih za
zdravje oziroma zivljenje, ki so povezani z njihovim nacinom Zivljenja v tem obdobju.
Mladostniki so sicer majhen segment populacije, ki je najbolj zdrav. Obicajni kazalci
zdravstvenega stanja, s katerimi proucujemo ostalo prebivalstvo, ne povedo kaj dosti o njihovih
tezavah, saj so bolj kot biolosko, ogroZeni socialno-medicinsko. Dejavniki tveganj, katerim so
mladi izpostavljeni, so skupni in se povezujejo, kar Se povecuje njihovo nevarnost. Pomembno je
poznati razlike v zdravju, ki so preprecljive (Jeric¢ek KlanScek in drugi, 2011).

Cilji

Cilj tega programa vzgoje za zdravje je doseganje bolj zdrave rasti in razvoja mladostnika.
Nadalje Zelimo prispevati k zmanjSevanju preprecljivih dejavnikov tveganja v tem obdobiju,
prispevati k vedji kakovosti Zivljenja in zmanjSevanju razlik v zdravju.

Ciljna populacija
Program vzgoje za zdravje Odrascanje - dve plati medalje, je namenjen enajstletnikom - pozno
otrostvo, oziroma izvedbi v 6. razredu osnovne Sole.

Metode in potek dela
Izvedba programa je pripravljena po principu sodobnega aktivnega pristopa in zamisljena kot

skupinsko delo, ki vkljucuje motivacijsko igro, razgovor, razlago in delo s tekstom.

Vsebuje vpraSalnik za ucence o njim pomembnih zdravih navadah, na podlagi Cesar izdelajo
plakat o ucencem najpomembnejSih zdravih navadah. Razdelimo jim informativne listke, kje
lahko dobijo dodatna znanja ali odgovor strokovnjaka.

Za izvedbo programa sta predvideni dve Solski uri.

VSEBINA
1. OPREDELITEV POJMOV

a. Mladostnistvo ali adolescenca:

Mladostnistvo ali adolescenca, ki obsega starostno obdobje okvirno od 10. do 19. leta,
oznacuje obdobje intenzivnega telesnega, dusevnega in socialnega zorenja iz otrostva v
odraslost (WHO, 1999).

Stran | 113



To je obdobje ogromnih potencialov za izpolnjevanje ciljev, ne pa Se ¢as njihove
izpolnitve (Tomori in Stikovi¢, 1998).

b. Mladostnik - adolescent:

Mladostnika oznacuje postopno locevanje od druZine, druZenje z vrstniki, intenzivno
ucenje, zbiranje izkuSenj. Vsa ta dinamika vpliva na to, da se na povecanje zunanjih
socialnih zahtev (po prevzemanju odgovornosti, samostojni opredelitvi, upoStevanju
veljavnih vrednot, obvladovanju custev in impulzov), mladostniki odzivajo z vecjo
anksioznostjo, pogosto neustreznimi obrambnimi manevri, zatekanjem v kulturo lastne
generacije in varovalno notranjo povezanost v mejah te generacije.

V adolescenci je zaradi nesorazmerja med bioloSkimi procesi, dinamiko razvoja ¢ustev in
veCjimi socialnimi preizku$njami najteZja integracija impulzov in tezenj (Tomori in
Stikovi¢, 1998).

C. Pomembna dogajanja v adolescenci:

Za mladostnisko obdobje je znacilno burno telesno, dusevno in socialno dozorevanje, s
Cimer je povezana vecja obcutljivost za vplive druzbe in okolja. PospeSeno pridobivajo
Zivljenjske izkuSnje in se podajajo v tveganja. Prevzemajo vedenjske vzorce in oblikujejo
Zivljenjske navade (zdrave/nezdrave). Intenzivno izobraZevanje in pomembne Zivljenjske
odlocitve vodijo v preobremenjenost in stres (Brcar, 2005).

d. Puberteta:

Puberteta je obdobje adolescence, ko otrok odrase v Zensko oziroma moskega. Za
dekleta, ki vstopajo v to obdobje prej kot fantje, se obicajno dogaja med 10. in 16. letom
starosti. Fantje doZivljajo to obdobje kasneje in sicer med 12. in 20. letom. Tako za
dekleta kot fante je znacilna pospeSena rast v viSino, pa tudi ramena, prsni kos in boki se
razvijajo. Pri dekletih pri¢nejo rasti prsi in spolni organi, pojavi se menstruacija. Pri
fantih se povecajo spolni organi (moda in penis), lahko pride do erekcije in izliva. Pri
dekletih in fantih so obiCajne spremembe na koZi kot je porasS¢enost, akne, povecano
potenje. Barva glasu se spremeni.

e. Zivljenijski slog:
Dejavniki tveganja ali varovalni dejavniki: Dve plati medalje

Nezdrav Zivljenjski slog pomeni kopicenje vedenjskih dejavnikov tveganja (nezdravo
prehranjevanje, prenizka stopnja telesne dejavnosti, kajenje, tvegano uzivanje alkohola,
dusevni stres) ter vodi v razvoj bioloskih dejavnikov tveganja (cezmerna prehranjenost
in debelost, visok Krvni tlak, itd.) in v nastanek kroni¢nih nenalezljivih bolezni (rakave
bolezni, sréno-Zilne bolezni, sladkorna bolezen tipa 2 in dusevne bolezni).

Nastanek vecine kronicnih bolezni je mogoce uspesno prepreciti, saj imajo skupne
dejavnike tveganja, na katere lahko vplivamo z javnozdravstvenimi ukrepi.

V Sloveniji Kkroni¢ne nenalezljive bolezni predstavljajo najvecje breme in so
najpomembnejsi vzrok za prezgodnjo umrljivost in obolevnost ter zmanjSano kakovost
zZivljenja. Prebivalci Slovenije Ze sedaj v povprecju sedem let Zivimo s kroni¢no boleznijo
oziroma katero od vrst zmanjSane zmogljivosti delovanja, kar predstavlja devet
odstotkov celotnega trajanja Zivljenja (Ministrstvo za zdravje Republike Slovenije, 2011).
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2. DOZIVLJANJE ZDRAVJA IN DUSEVNO ZDRAVJE

Zanimivo je, da je zdravje postalo po raziskavi Uletove leta 2000 glavna vrednota slovenske
mladine in je s prvega mesta spodrinila dotedanjo glavno vrednoto med mladimi - resni¢no
prijateljstvo (Ule, Kuhar, 2003, v Jeri¢ek in drugi, 2007, 20).

DuSevno zdravje obsega tako pozitivno dusevno zdravje (obcutek dobrega pocutja, optimizem,
pozitivno samopodobo, ob¢utek moci in sposobnost soocanja s tezavami) kot negativno duSevno
zdravje (razlicne duSevne motnje in teZave). DuSevno zdravje oz. njegove opredelitve tako
zajemajo vse - od naSe zunanjosti in vedenja, misljenja in govora do razpoloZenja in ¢ustvovanja;
vse to v odnosu do sebe, drugih in sveta okoli nas (Marusic, 2005, v Jericek in drugi, 2007, 19).

Iz podatkov raziskave Z zdravjem povezano vedenje v Solskem obdobju iz leta 2006 lahko
povzamemo, da veCina mladih ocenjuje svoje zdravje kot dobro ali odli¢no, ima redko
psihosomatske simptome in je ve¢inoma zadovoljna s svojim Zivljenjem. ManjSina pa kaZe na to,
da so mladostniki heterogena skupina in se Ze pojavljajo neenakosti v zdravju. Ti ocenjujejo
svoje zdravje kot slabo ali Se kar, se slabo pocutijo, ne spijo, so razdrazljivi, nervozni, na tleh... in
so nezadovoljni s svojim Zivljenjem. Gre za neenakosti, povezane s spolom, starostjo in socialno-
ekonomskim statusom.

Po podatkih Instituta za varovanje zdravja RS se je Slovenija med vecino evropskih drzav leta
2004 zaradi samomora med mladimi, starimi do 14 let, uvrstila na tretje mesto. V Stevilkah to
pomeni, da so tega leta naredili samomor 4 mladji, stari od 10 do 14 let.

Mednarodna raziskava Health Behavior in School-Aged Children, ki se usmerja na zdravje in
vedenja, povezana z zdraviem v Solskem obdobju, kot so prehrana, telesna samopodoba,
dusevno zdravje, nadzor teZe, oralno zdravje, telesna dejavnost, sedece vedenje, uporaba
alkohola, tobaka in marihuane, spolnost, trpincenje in poskodbe, komuniciranje s starsi in
sovrstniki, odnos do Sole itd., je tudi v letu 2010 potrdila, da imajo mladostniki iz revnejsih
druzin slabse zdravje. Ugotovljeno je, da so med spoloma in po starosti pomembne razlike in da
so mladostniki iz revnejSih druZzin slabSe ocenjevali svoje zdravje. Te razlike so preprecljive in
nepravicne (Currie in drugi, 2012).

3. PREHRANA IN TELESNA DEJAVNOST KOT VAROVALNI DEJAVNIK ALI VEDENJSKI
DEJAVNIK TVEGANJA

Zdrava prehrana in telesna dejavnost omogocata vzdrZevanje normalne telesne teZe in sta
pomembna varovalna dejavnika zdravja (WHO, 2003, WHO, 2007, v Buzeti in drugi, 2011, 36).
Nezdrava prehrana, predvsem energijsko gosta mastno-sladka-slana hrana je dejavnik tveganja
za razliCne kroni¢ne bolezni in stanja, npr. sr¢no - Zilne bolezni, rak debelega ¢revesa (WHO,
2003, v Buzeti in drugi, 2011, 36).

Zdrava in uravnotezena prehrana mladostnikov je eden glavnih varovalnih dejavnikov zdravija,
saj v fazi rasti in razvoja energijska in hranilna vrednost Zivil nista samo energija za vsakdanje
delo, ampak tudi nujno potrebna energija in gradivo za rast in razvoj telesa ter psihosocialni
razvoj (Pokorn, 1998, Adamic, 1998, v Jericek in drugi, 2007, 31).

Hrana ima poleg bioloskega tudi psiholoski in socialni pomen. Mladostniki povezujejo razvoj
svojega telesa z vrsto skrbi, pozornosti, pricakovanj in bojazni, kar se odraza v njihovem odnosu
do hrane in telesa ter v njihovih prehranjevalnih navadah (Tomori, Rus-Makovec, 1998, v Jericek
in drugi, 2007, 31).
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Pomembno je, da mladostniki razvijejo zdrave prehranjevalne navade (tako v smislu
preprecevanja prehranskih primanjkljajev kot ustreznosti energijskega vnosa), saj so moznosti,
da se bodo zdravo prehranjevali kot odrasli, tako mnogo vecéje (Jeri¢ek in drugi, 2007).

Iz razpolozljivih podatkov raziskave Z zdraviem povezano vedenje v Solskem obdobju
ugotavljajmo, da mladostniki ne uZivajo sadja in zelenjave vsak dan, sladkarije vsak dan pa
zauzije kar Cetrtina mladostnikov. Neustrezne so tudi zajtrkovalne navade oziroma razsirjenost
opuscanja zajtrka, kar je za dekleta Se bolj znacilno (Jericek in drugi, 2007).

Prehranske navade se razlikujejo tudi glede na socialno-ekonomski poloZaj druzin. Mladostniki iz
revnejSih druZin v veéji meri porocajo o dietnem prehranjevanju (Jericek Klanscek in drugi, 2011).

Odnos do telesne teZe je ena od kategorij, pri kateri so slovenski mladostniki posebe;j
izpostavljeni tudi v primerjavi z vrstniki iz drugih drZav. Podatki kaZejo, da se je stanje v
primerjavi z letom 2002 sicer nekoliko izboljSalo, da pa se dekleta Se vedno zaznavajo v velikem
deleZzu kot malce predebela, Se posebno tista, ki prihajajo iz druZin z niZjim socialno-
ekonomskim statusom (Jericek in drugi, 2007).

Skoraj petina deklet in desetina fantov je bila v ¢asu izvajanja ankete Z zdravjem povezano
vedenje v Solskem obdobju v letu 2006 na dieti. Dekleta se pogosteje kot fantje odlocajo za
hujsanje, predvsem zmanjSujejo obroke hrane ali se jim odpovedujejo, fantje pa se bolj posvecajo
telesni dejavnosti.

Zgoraj omenjena raziskava je na podrocju prehranskih navad ter odnosa do prehranjevanja in
prehranskega statusa pokazala nekatere pomembne pozitivne premike, predvsem pri rednosti
zajtrkovanja, nakazanem zmanjSevanju uzivanja sladkarij in sladkih pija¢, pove¢anem uZivanju
sadja, pa tudi nekoliko ugodnejsi odnos mladih do svojega telesa. Manj zadovoljni smo lahko z
zmanj$anjem uZivanja zelenjave in porastu deleZa otrok, ki gredo obCasno la¢ni v Solo ali posteljo
(Jericek in drugi, 2007).

Primerjava trendov poviSane telesne teze in debelosti med 7 do 19 letniki, ki je bila opravljena
na Fakulteti za Sport RS, 2010, kaZe, da je bilo leta 1987 12,9 % fantov z zviSano telesno teZo in
2,7 % debelih. Leta 2007 je 21,2 % fantov z zviSano telesno teZo in 7,7 % debelih. Pri dekletih je
bilo v letu 1987 13,1 % deklet z zviSano telesno tezo in 2,5 % debelih, leta 2007 pa 18,2 % z
zviSano telesno teZo in 5,9 % debelih.

4. UPORABA TOBAKA, ALKOHOLA IN PREPOVEDANIH DROG

UzZivanje psihoaktivnih snovi pri mladostnikih je pomemben javnozdravstveni problem,
predvsem zaradi potencialne Skodljivosti ter Stevilnih kratko- in dolgoroc¢nih tveganj za zdravije.
O potencialni Skodljivosti govorimo predvsem zaradi tveganja za razvoj zasvojenosti z dolo¢eno
psihoaktivno snovjo (tobak, alkohol ali npr. marihuana), ki pa so mu mladostniki zaradi
dovzetnosti za razli¢ne pritiske okolja in manjsega obsega izkuSenj in samonadzora Se posebej
izpostavljeni (Jericek in drugi, 2007).

Kajenje je pomemben dejavnik tveganja pri mladih, saj ima poleg dolgoroc¢nih tudi Stevilne
kratkorocne posledice na zdravje, ki nastanejo Ze kmalu po zacetku kajenja. Za mladostnika je
kajenje Se posebej Skodljivo zaradi hitre zasvojljivosti z nikotinom, ki lahko nastane Ze v prvih
dneh ali tednih obcCasnega kajenja in lahko vodi do zasvojenosti v razmeroma kratkem casu
(DiFranza, 2002, v Jeric¢ek in drugi, 2007, 124). Dokazano je, da je 80 - 90 % odraslih kadilcev

Stran | 116



postalo rednih kadilcev pred koncem najstniSkega obdobja (Russel, 1990, v Jericek in drugi,
2007, 124).

ZaskrbljujocCe je dejstvo, da ima do vstopa v Solo izkuSnjo s pitjem alkohola za seboj Ze desetina
mladostnikov, v starosti med 11 in 12 let pa Ze polovica (Sorko in Boben, 2010). Eni tretjini 9-
letnikov je prvi¢ ponudil alkohol oce (Kolsek, 2000, v Sorko in Boben, 2010, 16).

Mlajsi mladostniki pomislijo na skodljive posledice pitja alkohola, ker jih tako ucijo, ko pa
poskusijo, se ne zgodi ni¢. Glede na obcutke ob pitju alkohola, ki so povezani s tem, da Skodljivih
posledic ne obéutijo takoj, kasneje ne pomislijo ve¢ na $kodljivost. Skodljive posledice so
dolgoro¢ne in opazne kasneje. Pitje alkohola pred 18. letom vpliva na celostni osebni razvoj
mladostnika.

Starejsi kot so mladostniki, bolj so prepricani, da alkohol dobro vpliva na njihovo razpoloZenje.
Razvidno je, da so se slovenski mladostniki sposobni veseliti brez alkohola, hkrati pa alkohol
vseeno pijejo (Sorko in Boben, 2010).

Starsi slovenskih mladostnikov imajo izjemno popustljiv odnos do alkohola.

Razvoj trendov v zadnjih 12 letih projekta ESPAD kaZe na upad kajenja v vecini drZav. Posebna
tezava pa je pitje alkoholnih pijac. V nasprotju s kajenjem tobaka ali pa uporabo marihuane se je
leta 2007 nadaljevalo statisti¢no znacilno nara$canje iniciacij in rednega pitja med vSolanimi 15-
do 16-letniki (Hibell in drugi, 2009).

5. DRUZINA KOT VAROVALNI DEJAVNIK OZIROMA DEJAVNIK TVEGANJA

Druzina je bila in je Se vedno, ne glede na oblike druzinskega Zivljenja, eden najpomembnejsih
dejavnikov socializacije, vsaj dokler otrok ne zac¢ne hoditi v Solo. V druZzini otrok gradi svoj
temeljni odnos do ljudi in do Zivljenja v ¢loveski skupnosti. Druzina posamezniku daje okrilje, v
katerem lahko dozivlja ljubezen in sprejemanje, v katerem se lahko Cuti zazelenega in varnega
(Musek, 1995, v Jericek in drugi, 2007, 81).

MladostnikKi iz revnejs$ih druzin imajo slabse zdravje

Druzinski dejavniki tveganja igrajo bistveno vlogo v obdobju otrostva/mladostnistva, saj lahko
spodbujajo razmeroma zgodnje uzivanje nekaterih psihoaktivnih snovi, lahko spodbujajo slabe
prehranjevalne navade, pomembni so problemi povezani s socialno ekonomskim poloZajem,
brezposelnostjo, prisotnostjo kroni¢nih bolezni, pomanjkanjem podpore in spoStovanja, dnevno
organizacijo druZine in druzinskimi pravili.

Zadnji podatki raziskave Neenakosti v zdravju in z zdravjem povezanih vedenjih slovenskih
mladostnikov iz leta 2010 kazejo vel tveganih vedenj in slabSe zdravje pri mladih iz
enostarSevskih in rekonstruiranih druzin. Pri tipu druzine izstopata predvsem enostarSevska in
rekonstruirana druzina, ki se povezujeta s slabSimi kazalniki na podroc¢ju zdravja. Predvsem
otroci iz rekonstruiranih, nekoliko manj pa tisti iz enostarSevskih druzin, so v primerjavi z
mladostniki iz klasi¢nih druzin pogosteje porocali o manjSem zadovoljstvu z Zivljenjem, o
tveganih vedenjih (kajenje tobaka, pitje alkoholnih pijac¢, spolna aktivnost, kajenje marihuane) in
slabSem dusevnem zdravju (Jericek Klanscek in drugi, 2011).
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Nezaposlenost starSev vpliva na zdravje

Nezaposlenost starSev je pokazala povezavo s slabo oceno lastnega zdravja, z vedjim
nezadovoljstvom z Zivljenjem in veC psihosomatskimi simptomi. Prav tako je nezaposlenost
starSev povezana z vecjo pojavnostjo kajenja tobaka, pitja alkoholnih pija¢ in spolne aktivnosti
ter s slabSim duSevnim zdravjem in manj zdravim Zivljenjskim slogom (Jericek Klansc¢ek in
drugi, 2011).

6. SOLA KOT VAROVALNI DEJAVNIK ALI DEJAVNIK TVEGAN]JA

V 3oli ucenci dosegajo znanje, razvijajo veScine, gradijo samopodobo, odnos do Zivljenja, se
dobro pocutijo, imajo podporo vrstnikov, uciteljev in starSev, seznanjajo se z zdravim
Zivljenjskim slogom. Pozitivna Solska izkusnja lahko vodi k manj tveganemu vedenju, boljSemu
sploSnemu pocutju in zadovoljstvu v Zivljenju (Jericek in drugi, 2007).

Na drugi strani pa je Sola lahko dejavnik tveganja zaradi u¢ne neuspesSnosti, ob¢utka lastne
nekompetentnosti, odnosa s pomembnimi drugimi, ob¢utka obremenjenosti in izostajajo od
pouka, zaradi nasilja in trpincéenja.

Kljub naStetim dejstvom pa je Sola le mocan varovalni dejavnik, saj imajo otroci, ki pred¢asno
zakljucijo Solanje, slabSe moZnosti v nadaljnjem zivljenju Ze glede moZnosti za dobro zaposlitev
in zdrav nacin zivljenja. Obstaja tudi nevarnost socialne izkljuc¢enosti.

V Sloveniji lahko 30-letni moski z visoko izobrazbo pri¢akuje 7,3 leta daljSe Zivljenje kot moski z
nizko izobrazbo (Ministrstvo za zdravje Republike Slovenije, 2011).

Socialni polozaj in socialna opora pomembna za zdravje in vedenja, povezana z zdravjem

Osebni socialni poloZaj mladostnika, ki je bil pri enajst- in trinajstletnikih v raziskavi
Neenakosti v zdravju in z zdravjem povezanih vedenjih slovenskih mladostnikov iz leta 2010,
merjen s Solskim uspehom in Stevilom prijateljev, se je pokazal kot pomembna dolocilnica
zdravja. Mladostniki s slabSim uspehom so porocali o slabSi samooceni zdravja in slabSem
dusSevnem zdravju, manjSem zadovoljstvu z Zivljenjem, ve¢ psihosomatskih simptomih in vec
poskodbah. Pogosteje so porocali tudi o tveganih vedenjih (kajenje tobaka in pitje alkoholnih
pijac), slabSem duSevnem zdravju in manj zdravem Zivljenjskem slogu (slabsSe prehranske in
gibalne navade), pogostejsi komunikaciji s prijatelji prek elektronskih medijev ter o pogostejSem
druzenju s prijatelji ob vecerih (Jericek Klanscek in drugi, 2011).

7. VRSTNIKI KOT VAROVALNI DEJAVNIK ALI DEJAVNIK TVEGANJA

Za to starostno obdobje je znacilen postopen proces osamosvajanja. Posameznik se vse bolj
loCuje od druzine in se na drugi strani vklju¢uje v skupine vrstnikov. Tu se mladostnik uci
navezovanja in ohranjanja socialnih odnosov ter drugih socialnih vescin, kot so prilagajanje,
sodelovanje, postavljanje zase in za druge. Izkusnje pripadnosti vrstniski skupini in potrjevanje
posameznika v njej predstavljajo osnovo za subjektivno zadovoljstvo z Zivljenjem.

Vrstniki pa lahko predstavljajo tudi neugoden razvojni kontekst zaradi norcevanja ali
zavracanja. Kopicenje takih izkuSenj lahko vodi do povecane anksioznosti, izogibanja vrstnikom,
socialne pasivnosti in nizke socialne kompetence v vrstniskih odnosih. Pri socialno izoliranih
mladostnikih obstaja vecja verjetnost izpada iz izobraZevalnega sistema.
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V vrstniS8kih skupinah se pojavlja tudi vrstniski pritisk. Posledica takega pritiska je
mladostnikova teZnja, da prilagodi svoja mnenja, stali$¢a in dejanja prevladujo¢im znacilnostim
vrstniSke skupine (Jericek in drugi, 2007).

Tudi Stevilo prijateljev in socialna opora, ki jo ti dajejo, po rezultatih raziskave Neenakosti v
zdravju in z zdravjem povezanih vedenjih slovenskih mladostnikov iz leta 2010, pomembno vpliva
na zdravje. Mladostniki z manj prijatelji so porocali o manjSem zadovoljstvu z Zivljenjem,
slabSem zdravju (samoocena), ve¢ psihosomatskih simptomih, slabSem duSevnem zdravju ter o
vel poSkodbah in trpincenju (Jericek Klanscek in drugi, 2011).

8. PROSTI CAS KOT VAROVALNI DEJAVNIK ALI DEJAVNIK TVEGAN]JA

Prosti ¢as lahko pomembno prispeva k uspeSnemu spopadanju z izzivi - mladostniki med
prostim ¢asom vedno znova opredeljujejo sami sebe skozi samoopazovanje in povratne
informacije, ki jih prejemajo od drugih, ter tako oblikujejo svojo samopodobo in identiteto.
Prostocasne aktivnosti so Se posebej pomembne, ker preko njih oblikujejo svoj socialni jaz in jim
predstavlja priloZnost za izziv. Naucijo se slediti svojim ciljem in se zanje potruditi. Dejavno
preZiveti prosti ¢as lahko izboljSa samo-vrednotenje ter duSevno in telesno zdravije.

Prosti ¢as, ki ga prezivi mladostnik z vrstniki, ima Se dodaten pomen, saj ne pomeni samo vecje
svobode za izbiro dejavnosti in odnosov, pa¢ pa je to tudi ¢as zmanjSanega nadzora nad
posameznikom (Jericek in drugi, 2007).

SedecCe prezivljanje prostega casa je lahko posledica obremenjenosti s Solo, strahu pred
poskodbami, nezaupljivosti starSev ali slabSega socialno ekonomskega stanja druzine.

Opazujemo spremembo trendov v prezivljanju prostega Casa pri mladostnikih. Ugotavljamo
namrec, da se mladostniki znatno maj pogosto druzijo med seboj (bodisi po Soli ali zvecer), vec¢
Casa pa prezivljajo doma (predvsem ob racunalniku in televiziji) (Jericek in drugi, 2007).

Virtualni svet lahko postane mladostnikom nadomestek za resni¢ne socialne odnose in socialno
oporo. Strokovnjaki namrec¢ opozarjajo, da lahko dejavnosti na racunalniku in predvsem na
internetu kaj hitro prerastejo v nenadzorovano prezivljanje vsega prostega Casa ali celo v
odvisnost, kar posledi¢no pripelje do pomanjkanja ¢asa za komuniciranje z druzinskimi ¢lani, za
druzenje z vrstniki, za izpolnjevanje Solskih obveznosti ipd.

Podatki o vrstniskih odnosih v povezavi s socialno-ekonomskim statusom druzine nakazujejo, da
so mladostniki iz druzin z nizkim socialno-ekonomskim statusom izkljuceni iz doloc¢enih oblik
vrstniSkih odnosov (imajo manj prijateljev, manj pogosto komunicirajo s prijatelji preko
sodobnih elektronskih poti). Lahko bi sklepali, da so zaradi tega prikrajSani za ucenje socialnih
vescin, ki je klju¢na razvojna naloga tega obdobja. Obenem je vrstniSka izoliranost povezana tudi
z nizjim subjektivnim zadovoljstvom z Zivljenjem, vecCjo kasnejSo neprilagojenostjo in vecjo
verjetnostjo izpada iz izobrazevalnega sistema (Jeric¢ek in drugi, 2007).

Mladostniki potrebujejo vzgojo za medije, Se posebej vzgojo za varno uporabo interneta (Jericek in
drugi, 2007).

9. SPOLNO VEDENJE KOT VEDEN]SKI DEJAVNIK TVEGANJA

Ena izmed temeljnih razvojnih nalog v obdobju mladostnisStva je tudi razvoj spolne vloge in
priprava na partnerstvo in druZino (razvoj socialnih spretnosti v interakcijah z nasprotnim
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spolom, pridobivanje izkuSenj o partnerskem Zivljenju, spoznavanje in razumevanje razli¢nih
vidikov partnerskega Zivljenja). Obdobje odraScanja je obdobje iskanja pravih poti tudi v
ljubezni in spolnosti.

Da bi bila odlocitev za spolno Zivljenje odgovorno dejanje, bi bilo idealno, ¢e bi se mladi zanj
odlocili zaradi ljubezni ter nanj pripravili z znanjem in veS¢inami, ki vkljucujejo tudi vedenje o
moznostih izbire varnih zascitnih sredstev pred nezeleno nosec¢nostjo in tistih, ki varujejo pred
spolno prenosljivimi boleznimi. Tako bodo sposobni sprejemati odlocitve za skupna dejanja in
posledice tudi odgovorno preprecevati (Pintar in sod., 2004, v Jericek in drugi, 2007, 175).

10. NASILJE MED MLADIMI

Posameznik je trpincen, kadar je v daljSem obdobju veckrat izpostavljen agresivnemu vedenju
0z. negativnim dejanjem, ki jih je povzrocil njegov vrstnik ali skupina vrstnikov. Znacilnost
pravega trpincenja je v neravnovesju moci - Sibkejsi se tezko brani in je nemocen pred tistim, ki
ga nadlegujejo.

Nasilno vedenje je zelo vztrajno v posameznikovem razvoju in v vsej generaciji. Pogosto je tudi
sestavni del antisocialnega vedenjskega vzorca in napoveduje pojav disocialnosti v adolescenci
in kriminalitete v odrasli dobi (Jericek in drugi, 2007).

Za Zrtve trpinCenja je obiCajno znacilno, da so telesno Sibkejsi, da kaZejo vel tesnobnosti in
negotovosti kot drugi otroci. O svojih tezavah ne znajo spregovoriti.

Tipi¢ne znadilnosti nasilneZa so po drugi strani nagle in vro¢ekrvne reakcije in mocna potreba
po obvladovanju drugih. NasilneZzi so pogosto tudi sami Zrtve trpincenja in drugih oblik nasilja,
najveckrat v lastni druzini. Tako Zrtev kot nasilnez sta ujeta v zapleten proces slabSega
socialnega delovanja.

Raziskava Z zdravjem povezano vedenje v Solskem obdobju iz leta 2006 je pokazala, da v pretepanju
sodeluje skoraj polovica vkljucenih mladostnikov, pri trpincenju pa malo manj kot ena tretjina,
tako v vlogi Zrtve kot v vlogi nasilneza. Bolj pogosto so v nasilno vedenje vpleteni fantje. Pogostost
vrstniskega nasilja se, glede na podatke iz leta 2002, povecuje (Jericek in drugi, 2007).

Pogosta stereotipna predstava v zvezi z vrstniSkim nasiljem je, da nasilneZi prihajajo iz druZin z
nizkim socialno-ekonomskim statusom. NasSi rezultati o pogostosti pretepanja pa kazejo, da je
najvec ti. pogostih pretepacev iz druZin z visokim socialno-ekonomskim statusom. To je v
nasprotju z izsledki tujih raziskav. Nasi mladostniki, ki so pogosto vpleteni v pretepanje,
prihajajo iz dobro situiranih druZin. Studije kaZejo, da je pomanjkanje topline in pozornosti v
druzinskem okolju povezano s poveCanjem tveganja za kasnejSo napadalnost in sovraznost do
drugih (Olweus, 1995, v Jeri¢ek in drugi, 2007, 158). Nasilno vedenje je povezano tudi z
nejasnimi mejami v zvezi z nasilnim vedenjem, kar pogosto poudarjajo kot problem pri sodobni
vzgoji otrok (Jericek in drugi, 2007).

11. POSKODBE MED MLADIMI

Breme poSkodb se precej razlikuje med drzavami Evropske regije, pri ¢emer so stopnje
umrljivosti zaradi poSkodb najviSje v vzhodnih drzavah, nekatere drzave zahodne Evrope pa
imajo najnizjo stopnjo umrljivosti na svetu.
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V EU so poskodbe in zastrupitve vodilni vzrok umrljivosti otrok, kar pomeni, da so vzrok za 36 %
vseh smrti otrok (Sethi in sod., 2006, v Jeri¢ek in drugi, 2007, 161).

Stopnja umrljivosti otrok zaradi poSkodb in zastrupitev se moc¢no razlikuje med posameznimi
evropskimi drzavami. V drZavah z nizkim ali srednjim bruto domacim proizvodom je tveganje za
smrtno poSkodbo otroka med 5. in 14. letom starosti 4,2 - krat vecje kot v drZavah z visokim
bruto domacim proizvodom (Sethi in sod., 2006, v Jericek in drugi, 2007, 161).

V Evropski regiji so glavni vzrok za smrtne posSkodbe otrok prometne nezgode, utopitve,
zastrupitve, samomor, ogenj, nasilje in padci (Sethi in sod., 2006, v Jeric¢ek in drugi, 2007, 161). V
Sloveniji so poSkodbe in zastrupitve glavni vzrok umrljivosti otrok, starejSih od 1 leta, ter
mladostnikov (Rok Simon, 2006, v Jericek in drugi, 2007, 161). V zadnjih petindvajsetih letih
sicer stopnja umrljivosti slovenskih otrok (1 -19 let) zaradi poskodb kaZe trend padanja, vendar
pa je v letu 2004 Se 1,4-krat viSja od povprecja evropskih drzav z visokim bruto druzbenim
proizvodom (Health for All database , 2007, v Jericek in drugi, 2007, 161).

Analiza podatkov o umrljivosti in obolevnosti v Sloveniji za obdobje 2000-2005 kaZe, da vsako
leto zaradi poSkodb umre povprec¢no 10 Solskih otrok v starosti 7 do 14 let in 47 mladostnikov v
starosti od 15 do 19 let, kar pomeni, da so poSkodbe vzrok za 44 % skupne umrljivosti Solskih
otrok in 69 % skupne umrljivosti mladostnikov.

Med zunanjimi vzroki smrtnih poskodb so bile najveCkrat zabelezene prometne nezgode,
samomor in napad (Rok Simon, 2006, v Jericek in drugi, 2007, 162).

V Sloveniji so poSkodbe pomemben javnozdravstveni problem mladih, saj se je v zadnjih 12-ih
mesecih vsaj enkrat poskodovalo skoraj 38,6 % vpraSanih. Tveganje za poSkodbe mladih
povecujejo Stevilni dejavniki, vezani na njihove razvojne znacilnosti, socialni poloZaj in socialno
oporo, nacin Zivljenja in urejenost bivalnega okolja (Jericek Klanscek in drugi, 2011).

UCNA URA

[zvajanje ucne ure je mozno v razredu ali kje drugje. 1zvajalec je lahko medicinska sestra, ucitelj
ali kateri drugi zdravstveni oziroma pedagosSki delavec. Glede na zelo jasno vsebino, ki je
ucencem domaca in splosno razumljiva v tem obdobju, lahko poteka kot vodena diskusija.

Vodeno diskusijo je mogoce dopolniti s socialno igro (z vsebino: varovalna in tvegana vedenja za
zdravje) kot uvodno motivacijo ter z delom po skupinah in izdelavo skupnega plakata
Varovalna vedenja za zdravje kot zakljuckom. Ker je pri mladostnikih v tem obdobju vpliv in
pomen vrstniske skupine vse vecji, je bolj kot individualno izpostavljanje, primerna skupinska
oblika dela. Z njo izkoristimo vrstniSko sodelovanje na tak nacin, da skupini postavimo enoten
cilj, ki ga lahko skupina doseZe s skupnim sodelovanjem.

Izvedba ucne ure zahteva le prostor s stoli za ucCence, tablo ali steno za pripenjanje plakata,
debelejsa pisala in plakat. Ob zakljucku jim podarimo listke z naslovi, kje poiScejo dodatna
znanja in se posvetujejo s strokovnjakom.

PRIPOROCENA LITERATURA ZA MLADE
a. Spletne strani: www.tosemjaz.net

b. TOM: www.e-tom.si
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KAM PO POMOC?

Solska svetovalna sluzba

a.
b. TOM - telefon za otroke in mladostnike: 116111; www.e-tom.si
c. Zdravstveni domovi

d. GinekoloSke ambulante - Ambulante za mladostnike

e. Mladinski centri

f.  Svetovalni centri za otroke, mladostnike in starse

g. Nasilje - koordinatorji

h. Nevladne organizacije za podrocje odvisnosti

Uradi za delo

[

Centri za socialno delo

—

k. Policijske postaje
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DELOVNI LISTKI ZA SKUPINSKO DELO

Vsaka izmed 5 skupin ucencev prejme 2 listka (razrezati po podrocjih), ucenci iz vsakega

listka izberejo tri njim najpomembnejsa varovalna vedenja za zdravje (oznacijo na listku in

kasneje zapisSejo na plakat):

DUSEVNO ZDRAVJE

DRUZINA MI STOJI OB STRANL.
VRSTNIKI ME UPOSTEVAJO.

V SOLI SEM DOBRO SPREJET.
VSAK PROBLEM IMA RESITEV.
DOBRO SE POCUTIM.

plCe

VRSTNIKI
7 VRSTNIKI SEM POVEZAN. ﬂ@
2T
="87,

IMAM DOBREGA PRIJATELJA. =y
0 STVAREH, KI NAS RESNICNO ZANIMAJO, SE LAHKO POL .« w.uceae
PRIJATEL]L.

PROSTI CAS PREZIVALJAM V OKVIRU ORGANIZIRANIH DEJAVNOSTI.
Z VRSTNIKI SE POGOSTO DOBIVAMO.

VARNOST

ZIVIM V VARNEM OKOLJU.

POZNAM PRAVILA NA CESTIL

V SPORTU POZNAM SVOJE MEJE.
UPORABLJAM ZASCITNO OPREMO.

Z BISTRO GLAVO SEM BOLJSI SPORTNIK.

PROSTI CAS

ZA PROSTOCASNE AKTIVNOSTI IMAM NA VOLJO DOVOL]J CASA.
RAD SEM AKTIVEN V PROSTEM CASU.

PROSTI CAS LE DELNO PREZIVIM SEDE.

VELIKO ODLICNIH IDEJ IMAM ZA PREZIVLJANJE PROSTEGA CASA.
RAJE SEM Z VRSTNIKI V ZIVO KOT PREKO SPLETA.
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PREHRANA

DOMA IN V $0LI IMAM DOVOLJ HRANE.

ZAJTRK JE MOJ NAJLJUBSI OBROK.

VEM, KATERA HRANA MI KORISTI. g’),((r
VODA JE ODLICNA PIJACA.

S SVOJO POSTAVO SEM ZADOVOLJEN/A.

PO JEDI SI VECINOMA OPEREM ZOBE.

B

4

=

SPOLNO DOZOREVANIJE

SEM V OBDOBJU RAZVOJA 1Z OTROKA V ODRASLO OSEBO.

VARNE INFORMACIJE O SPOLNOSTI SI LAHKO PRIDOBIM.

SELE, KO BOM SPOZNAL/A LJUBLJENO OSEBO, SE BOVA ODLOCILA ZA
SPOLNE ODNOSE.

ZVESTOBA LJUBLJENI OSEBI JE POMEMBNA.

NASVETE IN POMOC LAHKO POISCEM V AMBULANTI ZA
MLADOSTNIKE/ICE.

(b

=2

4

SOLA

SOLA JE MOJ DRUGI DOM.

SOSOLCI ST POMAGAMO.

SEM UCNO USPESEN/NA. E
UCITELJI NAS RAZUMEJO.

V SOLI JE POSKRBLJENO ZA UCENCE.

SPOROV NE RESUJEM S PRETEPANJEM ALI TRPINCENJEM.
VSI OBLIKUJEMO SOLSKI RED.
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DRUZINA

Z MAMO IN OCETOM SE DOBRO RAZUMEM.

Z MAMO IN OCETOM SE LAHKO O VSEM POGOVORIM.
MAMA IN OCE VESTA, KAKO PREZIVLJAM PROSTI CAS.
STARSI UPOSTEVAJO MOJE MNENJE.

MAMA IN OCE STA ZDRAVA.

Z MAMO IN OCETOM ZIVIMO SKUPA]J.

TELESNA DEJAVNOST

VSAK DAN SEM TELESNO AKTIVEN VSA] KAKSNO URO.
STARSI ME PODPIRAJO PRI TELESNI DEJAVNOSTI.

SOLA NAM OMOGOCA PESTRE OBLIKE TELESNE DEJAVNOSTI.

MOJI STARSIIN PRIJATEL]JI SO AKTIVNL.
PO AKTIVNOSTIH SEM PREROJEN.

UPORABA TOBAKA IN ALKOHOLA

NE PIJEM ALKOHOLA, NE KADIM IN NE UZIVAM DROG.
RAZUMEM, DA STA ALKOHOL IN TOBAK TUDI DROGI.
STARSI SO MI DOBER VZGLED.

STARSI IN SOLA IMAJO JASNA PRAVILA GLEDE VSEH DROG.
PRIJATELJI ME NE SILIJO Z DROGAMI.

BOLJE SE ZABAVAM Z BISTRO GLAVO.
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Informativni listki z naslovi za pomoc¢ in dodatna znanja

ZDRAVO ODRASCANJE - KJE LAHKO POISCEMO DODATNA ZNANm
IN NASVET STROKOVNJAKA?

Solska svetovalna sluzba na tvoji Soli

Ginekoloska ambulanta za mladostnike v ZD

Solski zdravnik

116 111

TOM -Telefon za otroke in mladostnike /

Spletna stran www.tosemjaz.net

YV V V V V

IR et ettt et e ee . tee——erann—erann—era—ateetareenaeeeaareeaaarreaaerrnaeerrn ...
6RAVO ODRASCANJE - KJE LAHKO POISCEMO DODATNA ZNANJA
IN NASVET STROKOVNJAKA?
> Solska svetovalna sluzba na tvoji Soli
» Ginekoloska ambulanta za mladostnike v ZD
> Solski zdravnik
» Spletna stran www.tosemjaz.net
k » TOM -Telefon za otroke in mladostnike = 116 111/
IR ettt ettt eeeeee et et aaeeeeeer—aretaeenn—eraeeenn ..t aaeeen.rrna—rearr—a—erarr ... aaa

6RAVO ODRASCANJE - KJE LAHKO POISCEMO DODATNA ZNANJA
IN NASVET STROKOVNJAKA?

> Solska svetovalna sluzba na tvoji Soli

» Ginekoloska ambulanta za mladostnike v ZD

> Solski zdravnik

> Spletna stran www.tosemjaz.net

k » TOM -Telefon za otroke in mladostnike /
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MISELNI VZOREC - PRIMER PLAKATA

0%
» 9

VAROVALNA
VEDENJA ZA
ZDRAVO
ODRASCANJE

dusevno telesna

zdravje dejavnost

uporaba
tobaka in
alkohola

dozorevanje

Stran | 127



DUSEVNO ZDRAV JE

Pozitivha samopodoba in stres
/. razred

Avtorja: Alenka Tacol, Blaz Golicnik




DUSEVNO ZDRAV]JE - POZITIVNA SAMOPODOBA IN STRES

Naslov delavnice: Dusevno zdravje - pozitivna samopodoba in stres

Institucija: Obmocna enota Celje

Avtorji: Alenka Tacol, univ.dipl.psih., Blaz Goli¢nik, dipl.san.inZ.

[zvajalci: [zvajalci vzgoje za zdravije

Ciljna skupina/razred: 7.razred

Trajanje: 2 Solski uri

Namen: Pri u¢encih povecevati notranjo trdnost in odpornost na stres.

Ucni cilji: - Izgrajevanje in utrjevanje pozitivnih prepric¢anj o sebi

- Razumevanje dogajanj v telesu med stresom in med

spros¢anjem

- Spoznavanje in ucenje razli¢nih postopkov in tehnik za
umirjanje in spro$€anje

- Krepitev duSevnega zdravja

- IzboljSanje kakovosti Zivljenja

Ucne metode: Metoda razlage, metoda razgovora, metoda dela s tekstom,
izkustvena metoda

Ucne oblike: Skupinsko delo

Uc¢ni pripomocki in - Priro¢nik za izvajalca

sredstva: - Delovni list 1 (seznam pozitivnih trditev)
- Delovni list 2 (situacija, custva, dogajanja v telesu)
- Pisala
- Tabla

Opredelitev problema, ki ga delavnica naslavlja:

Glede na pomen pozitivne samopodobe v nasem Zzivljenju imata skrb za njeno krepitev pri
mladostnikih ter ucenje socialnih ves¢in pomembno vlogo na podrocju primarne preventive za
celotno populacijo, Se posebno pa za socialno ranljivejSe otroke in mladostnike.

Prvi del delavnice je usmerjen v utrjevanje samospoStovanja, ki je temeljna prvina
samopodobe. Ucenci skozi izbiro pozitivnih trditev prepoznavajo pri sebi svoje pozitivne
lastnosti. S tem, ko jih posredujejo in utemeljijo pred sosolci, se jih globlje zavedajo in jih v
resnici sprejmejo za svoje.

Drugi del delavnice zajema podrocje stresa. Otrokom in mladostnikom Stevilnih stresov ne
moremo prihraniti, odstraniti ali zmanjsati. Lahko pa jih u¢imo Zivljenjskih spretnosti, ki jih
utrjujejo za prenaSanje obremenitev, pritiskov, nevarnosti in tezav ter jih usposabljajo za
spoprijemanje s problemi. PrikazZemo jim povezavo med custvi in telesnimi odzivi, ki jih sprozajo
razlicne obremenjujoCe situacije. Pomagamo jim razvijati bolj pozitiven, bolj realen in bolj
koristen nacin razmisljanja v taks$nih situacijah. Opozorimo jih na konstruktivne nacine
obvladovanja stresnih situacij.

Mlade opremimo z razlicnimi specifi¢nimi tehnikami sprosc¢anja, ter jih spodbujamo, da jih bodo
redno vadili in izvajali v vsakdanjem Zivljenju.
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POTEK UCNE URE

Uvodni del delavnice je kratek in uc¢inkovit. Njegov namen je sprostiti
vzdusje in pritegniti ucence ter jih usmeriti k predvidenemu delu. Zelo
dobro je vkljuciti krajSe socialne igre.

- Na zacetku se na primer ucenci lahko predstavijo tako, da
poleg svojega imena povedo Se rastlino (ali Zival, predmet,
mesto...) na isto zacetno ¢rko, kot je njihovo ime.

- Lahko se za 5 do 8 minut igramo igre presedanja, igre
mezikanja, ali kakSne druge podobne igre.

Pozorni bodimo na to, da se igramo res kratek cas, le toliko, da
ustvarimo primerno spro$ceno vzdusje.

3. Dogovor o nacinu dela v delavnici (5 min)

Pred izvajanjem delavnic se z u¢enci pogovorimo o nacinu dela v
delavnicah, ki je drugacen, kot pri pouku in o pravilih vedenja pri
takSnem delu.

Zagotoviti moramo pogoje, v katerih se bodo ucenci pocutili varno.
Vzpostavimo vzduSje sprejetosti in medsebojnega spoStovanja. Z
ucenci se dogovorimo, da mora imeti vsak od njih moZnost izrazati
svoja mnenja in obCutke brez strahu pred posmehovanjem, kritiko.
Opozorimo jih, naj poslusajo drug drugega in spostujejo vsako mnenje,
vsako izrazeno misel. Pojasnimo jim, da imamo ljudje lahko o
dolocenih stvareh razlicna mnenja da pa je dobro, e te razlicnosti
upoStevamo in spoStujemo. Zato v delavnici njihovi odgovori ne bodo
vrednoteni kot pravilni oziroma napacni.

Dogovorimo se tudi, da bomo sposStovali zasebnost vsakega
posameznika. Tega, kar bomo v skupini govorili, poslusali, izrazali, ne
bomo pripovedovali ali sporocali drugim.

4. Motivacija za zacetek izvajanja delavnice

Ucence spodbudimo, naj povedo, kaj od delavnice pricakujejo.

Nato na kratko ugotavljamo njihovo predznanje o samospostovanju (in
v drugem delu o stresu).

Ucence spodbujamo k aktivnosti (izrazanju lastnega mnenja, stalisc,
obcutkov...), vendar jih ne silimo, da bi povedali nekaj, ¢esar ne
Zelijo. Poskrbimo, da se bodo ucenci lahko izognili odgovoru, ki bi bil
Zanje neprijeten.

Spodbujamo razlicne (vendar sprejemljive) poglede v zvezi z
dolocCenimi situacijami. S tem razvijamo enkratnost posameznikove
osebnosti in omogocamo ucencem, da pridobivajo zaupanje v lastne
poglede.

JEDRNI DEL (30 min)

Je najobsirnejsi del didakti¢ne enote. Pomeni obravnavo nove u¢ne
vsebine - Sirjenje znanja, vescin.
Razdeljen na dva vsebinska sklopa/delavnice:

IZVAJALEC UCENCI
UVODNI DEL(10 min)

1. Pozdrav in predstavitev

2. Uvodni del za sprostitev, za ustvarjanje vzdusja (5 min) Poslusajo.

Se predstavljajo.

Igrajo izbrano socialno
Igro.

Potrdijo, da so razumeli
in sprejeli dogovor o
delu v delavnici.

[zrazajo svoja
pricakovanja.
Odgovarjajo na
vprasanja.
Sodelujejo.
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I. SPOSTUJEM SE IN SE SPREJEMAM

RAZLAGA DELAVNICE ZA 1ZVAJALCA: Samospostovanje predstavlja
pomemben deleZ posameznikove samopodobe. Predstavlja njen
vrednostni vidik. V delavnici »Spostujem se in se sprejemam« mladostniki
spoznavajo, da je ¢lovek, ki se spostuje, zadovoljen sam s seboj in se ceni.
S tem ko spostujes sebe, hkrati doZivljas da si vreden ljubezni, srece in
spostovanja drugih ljudi. Mladi se usmerjajo v svoje dobre lastnosti s
pomocdjo pozitivnih trditev o sebi in na osnovi pozitivnih mnenj, ki jih o
njih izrekajo sosolci. Ko krepijo sposStovanje do samega sebe, razvijajo
zaupanje v lastno vrednost.

NAPOTKI ZA I1ZVAJALCA:

[zvajalec delavnice pove ucencem, da bodo v prvem delu delavnice
prepoznavali svoje pozitivne lastnosti.

Ucenci sedijo v krogu.

[zvajalec jim razdeli liste, na katerih je natisnjen seznam pozitivnih
trditev (Delovni list 1: Seznam pozitivnih trditev). Ucencem rece,
naj vsak zase prebere trditve in razmisli o njih.

Nato naj vsak ulenec s svojega seznama izbere tiste tri pozitivne
trditve, za katere meni, da zanj najbolj drZijo oziroma so mu najbliZje.
Izvajalec skrbi za to, da ucenci mirno berejo, se odlocajo vsak zase in si
ne pripovedujejo svojih izbir.

Ko vidi, da so ucenci zakljucili z delom, jim rece, naj se med izbranimi
tremi trditvami odlocijo za eno in sicer za tisto, ki se jim v danem
trenutku zdi najpomembnejsa in jo bodo predstavili soSolcem.

Ucence opozori, da se lahko zgodi, da jih bo vec izbralo isto trditev.
RazloZi jim, da je to povsem obicajno in da bodo svojo individualnost v
povezavi z izbrano trditvijo izrazili v nadaljevanju. Ko bodo namrec svoj
izbrani stavek predstavljali soSolcem, bodo morali utemeljiti, zakaj so
ga izbrali.

Trditev bodo torej nadaljevali z besedama: »...zato ker«...

[zvajalec delavnice ucence opozori, naj bodo pri utemeljitvah kar se da
konkretni in naj trditve utemeljujejo na osnovi lastnih izkusenj. Naj ne
odgovarijajo s posploSenimi razlagami, kot na primer:

»Imam pravico delati napake, zato ker vsi ljudje delamo napake...«

Za ucence ima vecjo ciljno vrednost izkustvena razlaga trditve.
Primer: »Znam se vziveti v druge in jih razumeti, zato ker vedno
opazim, kadar se kdo od starsev slabo pocuti in jima takrat bolj
pomagam, pa tudi pri sestri takoj vidim, ce ji gre kaj narobe...«

Moderator delavnice vsakega ucenca po njegovi predstavitvi
naklonjeno podpre s kratkimi stavki ali zgolj z nekaj besedami.
Vsebine, oziroma razlage osebne izkuSnje pa naj ne komentira
neposredno posameznemu ucencu (s tem bi bil ucenec prevec
izpostavljen), ampak naj raje izrazi mnenje o pojavu na sploSno. Ni
potrebno komentirati prav vsakega odgovora. Komentarje lahko

Preberejo pozitivne
trditve napisane na
seznamu in izberejo
tiste tri, za katere
menijo, da jih najbolje
oznacujejo.

Med tremi trditvami
izberejo eno.

Izbiro trditve utemeljijo
S primerom iz svojega
Zivljenja.

Poslusajo razlage
soSolcev in komentarje
moderatorja.
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zacenja z vprasanji, kot na primer: »Zakaj je pomembno, da si znamo
organizirati ¢as?«, ali: »Kako bi bilo na svetu, ¢e bi vsi ljudje v drugih
iskali pozitivne lastnosti?« ali: »Kako se pocutimo, kadar doZivimo, da
se je nekdo poskusil vziveti v nas in nas razumeti? Ali si sami
prizadevamo, da bi razumeli ¢ustva in vedenja soSolcev?«

Ko vsi ucenci razlozijo svoje trditve, jih izvajalec delavnice lahko
pozove k nadaljnjim razlagam pozitivnih afirmacij, kot na primer:
katere razlage trditev se ujemajo z njihovimi prepricanji, kako
ocenjujejo seznam trditev v celoti itd.

Ko razgovor izzveni, moderator u¢encem pojasni pomen pozitivnih
trditev in njihovo povezavo z razvijanjem pozitivnega mnenja o sebi.
Predlaga jim, naj doma seznam Se naprej uporabljajo. Trditve naj si
prilepijo na vidno mesto, da jih lahko veckrat preberejo, lahko si jih
prilepijo v zvezke...

Izvajalec delavnice lahko seznam pozitivnih trditev po Zelji prilagodi
skupini ucencev, (izbere predvsem tiste trditve, o katerih se Zeli
pogovarjati z ucenci), lahko ga skrajsa, a vseeno zajame vec podrocij...

ZAKLJUCEK prvega dela delavnice (5 min)

Izvajalec se z ucenci pogovori o tem kako so se pocutili, ko so izbirali
pozitivne trditve o sebi in kako, ko so svojo pozitivhe lastnost
predstavili soSolcem.

IL UCIM SE SPOPADATI S STRESOM (45 min)

RAZLAGA DELAVNICE ZA 1ZVAJALCA:

Zivimo v Casu, ko je stres del nasega Zivljenja. Z njim in z njegovimi
negativnimi posledicami se ne sreCujemo le odrasli, ampak vse bolj tudi
otroci in mladostniki. Za zdravje, pocutje in uspesno prilagajanje je zelo
pomembno, da razumemo procese v organizmu ob stresu ter ob telesnem
in psihicnem sproscanju. V Zivljenju se lahko ucimo, kako se ¢im bolj
ucinkovito spoprijemati z Zivljenjskimi obremenitvami in problemi, da bi
zmanjSali Skodljive ucinke stresa. Lahko se naucimo ucinkovitih
postopkov in tehnik, s katerimi doseZemo notranjo umiritev in sprostitev.

A

Izvajalec delavnice ucence najprej pouci o tem, kaj je stres, kako deluje,
kaj vse ga povzroca, kakSne so njegove posledice. Pojasni jim, kaj vse
vpliva na to, kako ga doZivljamo ter kateri so bolj in kateri manj
ucinkoviti nacini spoprijemanja z njim.

Ucencem razdeli delovne liste (Delovni list 2: v prilogi). UCenci ga

najprej resijo sami, nato se pogovorijo v parih.

Ucenci in izvajalec delavnice se posedejo v krog, kjer ucenci po Zelji
povedo Se svoja razmisljanja o vaji.
Ucencem razlozi, da se dogajanja v telesu sproZzijo avtomaticno,

Odgovarjajo na
vprasanja,
pripovedujejo o svojih
izkusnjah, pojasnjujejo.

Poslusajo razlago.

Samostojno izpolnjujejo
delovne liste, nato svoje
odgovore primerjajo z
odgovori soSolca
oziroma soSolke. S
pomocjo vaje na
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med tem ko svoja vedenja v posameznih Zivljenjskih situacijah
vedno izbiramo sami. Odlo¢amo se, kako bomo odgovorili na nek
izziv, kaj bomo naredili, kaj bomo rekli, kako bomo reSevali problem ...
0d nas samih je odvisno, katero od moznih vedenj bomo izbrali in
kaks$ne bodo posledice nasih dejan,j.

Izvajalec opozori ucence, da pogosto ne moremo vplivati na pojav
dolocenih situacij (npr. selitev in zamenjava Sole), vedno pa lahko
vplivamo na to, kako bomo »gledali« na situacijo in kako se bomo
nanjo odzivali.

B

Ucenci Se vedno sedijo v krogu. Izvajalec jim pove, da jim bo pokazal
nekaj tehnik sproscanja in umirjanja.

Pred zacetkom vaje je pomembno, da izvajalec ucencem utemelji
smiselnost ucenja teh in podobnih tehnik. Odrasli laZje prepoznamo
smisel izvajanja vaj za sproScanje, zato je utemeljevanje njihove
smiselnosti pri otrocih in mladostnikih toliko bolj pomembno.

Izvajalec delavnice lahko izvede posamezne vaje v celoti, lahko u¢encem
vaje samo opiSe, lahko izvede eno, opise ostali dve, ali doda Se katero
drugo, ¢e jo dobro pozna...

1. Sproscujoce globoko dihanje (Vaja 1)

2. Postopno misi¢no sproscanje (Vaja 2)

.....

ZAKLJUCEK drugega dela delavnice:
[zvajalec skupaj z u€enci povzame temeljna spoznanja delavnice.
-V zivljenju se lahko u¢imo zmanjsevati skodljive ucinke stresa.
- Lahko se nauc¢imo ucinkovitih postopkov in tehnik za notranjo
umiritev in sprostitev.
- UspeSno umirjanje in sproscanje vpliva na boljSo podobo o
sebi, omogoca vecje zadovoljstvo s seboj in z drugimi.

ZAKLJUCNI DEL

Delo nacrtujemo tako, da nam na koncu ostane vsaj 5 minut za €as, ko
lahko ucenci odprto povedo, kako so se pocutili, kaj so spoznali, kaj jim
je bilo vSe¢, kaj bi spremenili oziroma za izpolnjevanje evalvacijskega
vprasalnika.

delovnem listu
spoznavajo povezanost
med Custvi, ki jih
dozivljajo ob
posameznih dogodkih,
situacijah, ter
dogajanjem v njihovem
telesu.

Pripovedujejo o svojih
izkusnjah.

Poslusajo razlago,
izrazajo svoja mnenja.

Sledijo navodilom in
izvajajo vaje.

Dodatna gradiva,
priroc¢niki: sprejemam

s stresom

Sproscujoce globoko dihanje (Vaja 1)
Postopno misi¢no sproscanje (Vaja 2)

Sproscanje z domisljijo (Vaja 3)

Delovni list 1 - priloga k prvemu delu delavnice - SpoStujem se in se

Delovni list 2 - priloga k drugemu delu delavnice - U¢im se spopadati
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DUSEVNO ZDRAVJE OTROK IN MLADOSTNIKOV

DuSevno zdravje ne pomeni le odsotnosti duSevnih motenj. Lahko ga opredelimo vsaj Se s tremi
dodatnimi Kriteriji. Prvi se nanasa na posameznikovo psihi¢no stanje - dobro pocutje,
zadovoljstvo s seboj, samospoStovanje, zavedanje lastnih sposobnosti in sprejemanje omejitev.
Drugo merilo so ¢lovekovi odnosi z drugimi in njegovo delovanje v skupnosti, tretje pa
sposobnost ¢loveka, da obvladuje svoje Zivljenje in se uspeSno sooca z razlicnimi Zivljenjskimi
situacijami. DuSevno zdravje je sestavni del definicije zdravja, ki ga Svetovna zdravstvena
organizacija pojmuje kot »stanje popolnega telesnega, dusevnega in socialnega blagostanja«.

Otroci in mladostniki so najSibkejsi ¢len druzbe in mocan senzor druZbenega ozracja in
dogajanja. Obcutljivi so Ze zaradi samega razvojnega obdobja, v katerem potekajo Stevilne
spremembe na telesnem, duSevnem in socialnem podroc¢ju. Razvojnim spremembam se
pridruZijo Se mnoge spremembe v okolju. Hitra dinamika Zivljenja, vedno nove in nove zahteve
po kreativnosti ter prilagodljivosti, novi izzivi, tveganja in nevarnosti, ki so jim mladi
izpostavljeni v zadnjih desetletjih, v njih sproZajo zanimanje in radovednost, pa tudi dileme,
dvome o samem sebi, iskanje smisla Zivljenja ter bolj ali manj uspeSnih nacinov potrjevanja in

svsv

Ukvarjanje s pozitivnim duSevnim zdravjem mladih je zelo pomembno saj s tem lahko omilimo
pojavnost duSevnih tezav in motenj v odraslosti. V obdobju otrostva in adolescence je pozitivno
dusevno zdravje Se posebej pomemben vir za otrokovo in mladostnikovo uc¢inkovito soocenje z
vsemi izzivi in spremembami, ki se dogajajo na telesni in duSevni ravni (Jericek 2007).

SAMOPODOBA

Samopodoba je eno temeljnih podrocij osebnosti. Zajema celoto predstav, mnenj, stalisS¢, ki jih
imamo o sebi, vrednost, ki si jo pripisujemo, odnos do samega sebe.

Zacetnik sodobnega pojmovanja samopodobe psiholog Nathaniel Branden jo opredeljuje kot
seStevek samoucinkovitosti in samospostovanja.

Samoucinkovitost pomeni zaupanje vase, v svoje sposobnosti, v svoj nacin razmisljanja,
odlocanja, prevzemanja odgovornosti. Clovek, ki ima te lastnosti, ¢uti, da se lahko zana$a nase,
da obvladuje svoje zivljenje in ima nad njim nadzor.

Samospostovanje pa predstavlja vrednostni vidik samopodobe. Pozitivno samospoStovanje nam
omogoca, da se cenimo, se sprejemamo takSne kot smo ter dozivljamo, da imamo pravico do
srece, prijateljstva, ljubezni (Tacol A. 2008).

Mnoge raziskave so potrdile, da je samopodoba strukturirana, torej sestavljena iz vec¢jega Stevila
podrocij, ki so v nekaksni hierarhiji. Podro¢ja posameznikove samopodobe z zorenjem
narasc¢ajo, med najpomembnejSimi v obdobju mladostnistva (Kompare, A idr. 2012) pa so:

e telesna samopodoba:

so prepricanja in sodbe o svoji telesni privlacnosti, primerjave lastnega videza z videzom
drugih. Mladostniki se s telesno samopodobo zelo veliko ukvarjajo ter sebe in druge v veliki
meri vrednotijo na osnovi telesnih znacilnosti. Pri dekletih je pomembnejsi videz, pri fantih
pa telesne sposobnosti, moc in spretnost;
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e socialna samopodoba:
obsega predstave in pojmovanja o tem, kaks$na je kakovost naSih odnosov z drugimi
(posebej z vrstniki istega in nasprotnega spola), koliko smo priljubljeni, kako smo sposobni
sklepati prijateljstva...;
e  Custvena samopodoba:
so zaznave in prepriCanja o izraZanju in obvladovanju Custev, o tem, ali smo pretezno dobro
ali slabo razpoloZeni, kako mo¢no se v dolocenih situacijah ¢ustveno vzburimo in podobno;
e akademska samopodoba:

obsega predstave in pojmovanja o lastnih sposobnostih in u¢nih dosezkih na razli¢nih
podrocjih: doZivljanje lastne ucne (ne)uspeSnosti, sposobnosti za ulenje, zanimanja za
Solske predmete, zaupanje v lastne intelektualne sposobnosti... Solska samopodoba se deli
Se na samopodobo pri jezikih, pri naravoslovju, pri tehniki, zgodovini itd.

V vsakdanjem Zzivljenju se pogosto dogaja, da zamenjujemo pozitivno samopodobe z nerealno
samopodobo narcisoidnih, egoisti¢nih, razvajenih otrok in mladostnikov.

Razvajen mladostnik:

- tezko prenese vsak obicajen napor, bolecino, preizku$njo, teZko se prilagaja...

- nisposoben vzivljanja v druge,

- neprestano nekaj zahteva, Zeli nove, drugacne stvari, hoce vec... a ga ni¢ ne zadovolji, ne
razveseli dovolj,

- ni srecCen, je ranljiv neodporen, dovzeten za Skodljive vplive (droge, alkohol...)

Mladostnik s pozitivno podobo o sebi:

- se spostuje, si zaupa in se ceni,

- postavlja si cilje in si prizadeva, da bi jih dosegel,

- sodeluje z drugimi, jih sprejema, ima prijatelje,

- pri odlocitvah je samostojen, ne potrebuje odobravanja drugih,
- ne umika se pred tezavami, poskusa jih resevati,

- prevzema odgovornost za svoje vedenje,

- prepoznava, sprejema in izraza svoja Custva ter je ve¢inoma dobro razpoloZen...

Samopodoba se razvija postopoma. Pri njenem oblikovanju imajo najvecjo vlogo starsi in drugi
pomembni odrasli (ucitelji, vzgojitelji, sorodniki...), kasneje vrstniki in drugi ljudje v
mladostnikovem okolju. V obdobju mladostniStva pa lahko podobo o sebi mlad ¢lovek dograjuje
tudi sam, z ucenjem razli¢nih zivljenjskih vescin, ki mu pomagajo na poti odrascanja in kasneje v
Zivljenju.

Pomen dobre samopodobe potrjuje dejstvo, da podoba, ki jo imamo o sebi, usmerja nase
razmiSljanje o sebi in o svetu, naSe Custvovanje in vedenje ter vpliva na odnose z drugimi.
Pozitivna samopodoba v veliki meri doloc¢a naSe zadovoljstvo z Zivljenjem, ter deluje kot zascita
telesnega in duSevnega zdravja.
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STRES

je eden od pomembnih negativnih dejavnikov osebnostnega razvoja, ki lahko privede do stisk,
osebnih kriz ali celo duSevnih motenj. V veliki meri sodeluje pri nastanku razli¢nih bolezni.
Nekateri ga pojmujejo kot socialno bolezen ali epidemijo dana$njega ¢asa. Cas, v katerem Zivimo,
je, kot pravi L. Leyden-Rubenstein »doba stresa«. S stresom se vsi sreCujemo in se mu ne
moremo v celoti izogniti.

Zmerna kolicina stresa je lahko za ¢loveka koristna, je po besedah H Selye kot »sol in za¢imbag,
zivljenjski izziv, priloZnost za osebno utrjevanje ter ohranjanje proznosti in prilagodljivosti. V
Zivljenju se lahko u¢imo, kako se ¢im bolj u¢inkovito spoprijemati z Zivljenjskimi obremenitvami
in problemi, da bi zmanjsali skodljive ucinke stresa (Tacol D. 2008).

Stres lahko opredelimo kot telesni in duSevni odziv na Zivljenjske spremembe, zahteve, pritiske,
izgube, nevarnosti...

situacija —® ogroZzenost —® odzivtelesa —® nezaZeleni ucinki

Stresni odziv je evolucijsko pogojena, vrojena reakcija v sili, tako imenovani alarmni odgovor
organizma, oziroma pripravljenost na akcijo »boj ali beg«. Gre za prilagoditveno reakcijo
organizma, ki pa je v danasSnjih socialnih situacijah pogosto nesprejemljiva, nesmotrna,
neugodna ali celo $kodljiva.

Dejavnike, ki povzrocajo stres, imenujemo stresorji. Ti so lahko bioloski, fizi¢ni, socialni, ekoloski,
psiholoski itd. Lahko se razlikujejo po svoji jakosti in trajanju. Na$ organizem je bolje pripravljen
za odgovor na kratkotrajen kot na kronicen stres. Za zdravje in prilagoditev so posebej skodljivi
ucinki slednjega.

Za dozivljanje stresa je zelo pomembna posameznikova ocena stresnega dogodka ali situacije.
Vcasih pravimo, da stres »nastane v glavig, s ¢cimer hoCemo poudariti, da je stres v veliki meri
odvisen od tega, kako na neko situacijo gledamo oziroma kako si jo razlagamo (primer: strahu
pred preizkusom znanja ne izzove preizkus sam, marvec¢ prepric¢anje, da je uenja prevec in da
tega ne bomo zmogli). To, na kar lahko vplivamo, so nasSe reakcije na stresor. Lahko vplivamo na
svoje misli in prepricanja; lahko vplivamo na to, kako neko situacijo ocenjujemo kot ogrozujoco,
in na to, kako ocenjujemo svoje sposobnosti spoprijemanja s to situacijo.

Kako se otroci in mladostniki soocajo s stresom?

Otroci in mladostniki so v sodobnem casu izpostavljeni novim, vse vecjim obremenitvam in
stresnim situacijam. Z njimi pa se pogosto neucinkovito soocajo ter se nanje odzivajo z
napetostjo, tesnobnostjo, depresivnostjo in razdrazljivostjo. Izvor stresa je lahko v njih samih
(zorenje, odrascanje) ali izven njih (druZzina, Sola, druzba vrstnikov, zunanji svet). Obremenjujejo
jih Stevilne posledice neugodnih druzbenih sprememb, kot so razkroj tradicije, razpad druzine,
razpad vrednot, kaoti¢ne psihosocialne razmere, odtujenost, osamljenost itd. Mnogi otroci so
izpostavljeni revscini, pomanjkanju ali nasilju, lahko pa obcutijo prevelike pritiske in zahteve
starSev ter kruto tekmovalnost v okolju. Posebno nevarno za otroka ali mladostnika je
kumuliranje negativnih vplivov v druzinah.

Po neki ameriski raziskavi vsak tretji otrok dozivlja simptome kroni¢nega stresa. Starsi in ucitelji
bi morali prepoznavati znake, ki kazejo, da otrok dozivlja stres. Toda odrasli pogosto
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podcenjujemo to, koliko so naSi otroci obremenjeni s skrbmi, kako pogosto imajo teZave s
spanjem ali kaksne strahove.

Kako otrok ali mladostnik doZivlja stres, je v veliki meri odvisno od njegove osebnosti, a tudi od
izkuSenj, ki jih je pridobil v svojem okolju. Odzivanje na stresorje je pogojeno z otrokovim
temperamentom (obcutljivost, vzdraZljivost; vec¢ kot polovica spremenljivk v stresnih odgovorih
je prirojenih) in s stilom razmisljanja.

A otroci tudi opazujejo in posnemajo to, kako se vedejo starsi, ko se soocajo s stresom. Za
uspesno spoprijemanje s problemi, obremenitvami, izgubami in drugimi neugodnimi
Zivljenjskimi preizku$njami potrebujejo otroci in mladostniki pravo mero podpore bliZnjih oseb.

Otroci in mladostniki posku$ajo na taksen ali drugacen nacin obvladovati stres. Pri tem pogosto
uporabljajo nacine, ki jim prinasajo trenutno sprostitev in olajSanje, njihovih problemov pa ne
reSujejo ali jih celo povecajo (primer: skrbi v zvezi s Solo - gledanje TV). PoskuSajo odlasati
izvrsitev dolZnosti, se zatekajo v bolezen, spanje ali se zapirajo vase. Ob hudem nakopicenju
problemov in ob krepitvi obcutka, da ne zmorejo ve¢, morda poskusajo na hujsi nacin pobegniti
pred problemi. Begajo od doma, izostajajo iz Sole, uzivajo alkohol ali droge, kompulzivno jedo, se
predajajo prezgodnjim spolnim odnosom itd. V¢asih obupujejo nad seboj, se poskusajo raniti ali
pa so nasilni do drugih (Tacol D. 2010).

Kako lahko otrokom in mladostnikom pomagamo, da bi se bolj uspesno spoprijemali s
stresom?

Odrasli lahko otrokom in mladostnikom pomagamo, da bodo prepoznavali stres ter se bodo ucili
na ucinkovit nac¢in spopadati z njim in blaziti njegove posledice. S svojim zgledom jim kazemo,
kako se je mogoce soocati z neprijetnimi posledicami in jih obvladovati. Seznanjamo jih z
naravnimi in zdravimi nacini sproscanja in pomirjanja ter jih spodbujamo k iskanju in rabi tistih
nacinov, ki se jim najbolj osebno prilegajo. U¢imo jih vzpostavljati ravnotezje med aktivnostjo in
pocitkom, navdusujemo jih za rabo zdravih nacinov prezivljanja prostega Casa, vabimo jih h
koristnim oblikam razvedrila, rekreacije in zabave. Pri vzgoji s srcénostjo in razumom
uporabljamo humor in smeh. V $oli namenimo pozornost vzgoji za zaupne, empaticne, tople in
prijateljske medcloveske odnose. U¢imo jih, kako naj si organizirajo ¢as, nacrtujejo aktivnosti in
premagujejo teznjo k odlasanju. Pomagamo jim zmanjSevati perfekcionizem, ki pogosto prispeva
k njihovemu stresu in tesnobi. Otroke in mladostnike pogosto obremenjujejo odnosi z vrstniki in
odraslimi, ker jim primanjkuje komunikacijskih spretnosti ter spretnosti izrazanja svojih custev,
Zelj in zahtev na samozavesten, a neagresiven nacin. Teh ves¢in se lahko naucijo.

Otroke in mladostnike lahko uc¢imo zivljenjskih vescin, ki so jim v pomo¢ pri premagovanju
obremenitev ter pri konstruktivnem spoprijemanju s problemi. Pomagamo jim, da pred
problemi ne bezijo, ampak znajo nanje pogledati realno, ter hkrati iskati poti in nacine za njihovo
reSevanje.

Uc¢imo jih tehnik sproscanja, ter jih spodbujamo, da jih bodo redno vadili in jih izvajali v
vsakdanjem zivljenju.

Zivljenjske spretnosti prispevajo k osebni trdnosti in odpornosti na stres, saj dajejo mlademu
Cloveku obcutek ucinkovitosti oziroma obcutek sposobnosti obvladovanja svojega Zivljenja.
Osebno trdnost in odpornost na stres povecujejo tudi zivljenjski optimizem, upanje, izraZanje
Custev, socialna podpora in doZivetje smisla Zivljenja (Tacol D. 2010).
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PRILOGA: Evalvacijski vprasalnik za u¢ence

Tema delavnice: Pozitivha samopodoba in stres

Spol (obkrozi): fant punca

Datum:

Prosimo te, da odgovoris, v kolikSni meri se strinjas s spodnjimi trditvami.

1 = se moCno ne strinjam
2 = se ne strinjam

3 = nimam mnenja

4 = se strinjam

5 = se moc¢no strinjam

Danes mi je bilo na delavnici vSec. 1 2 3 4 5
Naucil/a sem se nekaj novega o sebi. 1 2 3 4 5
Naucil/a sem se nekaj novega o soSolcih. 1 2 3 4 5
V delavnici sem lahko sprosceno izrazil/a svoja mnenja. 1 2 3 4 5
Predstavljene vaje bom uporabljal/a tudi v prihodnje. 1 2 3 4 5
Spoznanja iz delavnice mi bodo v pomoc¢ pri krepitvi samopodobe. 1 2 3 4 5
Spoznanja iz delavnice mi bodo v pomo¢ pri obvladovanju stresa. 1 2 3 4 5

Kaj si bo$ od danasnje delavnice najbolj zapomnil/a? Misel? Sporocilo?
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PRILOGE

DELOVNI LIST 1 - Spostujem se in se sprejemam

SEZNAM POZITIVNIH TRDITEV

Sem edinstven in neponovljiv clovek
Rad se imam in se spoStujem

Zasluzim si sreco

Imam prijatelje

Vztrajam pri delu

Razvijam svoje sposobnosti in interese
Znam organizirati svoj ¢as

Verjamem vase

© 0 N o s N e

Imam pravico delati napake

[UnN
o

. Vmeni je pogum

—_
—_

. Sodelujem z drugimi in jih sprejemam

_
N

. Na stvari (dogodke in situacije) znam pogledati s pozitivne plati

_
w

. Sprejemam se takSnega, kot sem

—_
S

. Pomagam drugim

=
52}

. Znam se vziveti v druge in jih razumeti

—_
o

Znam reci ne, kadar kdo od mene zahteva kaj slabega

_
>

Pozitivno razmisljam o sebi - ne primerjam se z drugimi v svojo skodo

_
®

Sprejemam svoje telo, svoj zunanji videz

—_
O

. Vem Kkaj si v Zivljenju Zelim, in se trudim, da bi to dosegel

N
(=)

. Lahko vplivam na veliko stvari v svojem Zivljenju

N
—_

. Z zaupanjem zacCenjam svoje delo

N
N

. Ne izogibam se problemom, poskusam jih reSevati

N
w

. Sem odgovoren ¢lovek

N
b

Imam pravico povedati svoje mnenje

N
Ul

. Moje Zivljenje ima smisel

N
o

. Lahko sem jezen, vendar obvladujem svoje jezno vedenje

N
N

Sprejemam drugacnost pri ljudeh

N
e}

. Vl]judeh iS¢em dobre lastnosti

N
O

. Tudi ¢e nisem zadovoljen z vsemi svojimi lastnostmi se imam rad

w
(=)

. Poskusam razumeti svoja Custva, kadar sem prizadet
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DELOVNI LIST 2 - U¢im se spopadati s stresom

Pomisli na neprijetne dogodke, situacije, ki si jih Ze kdaj doZivel/-a...

V okencih je navedenih nekaj moznih neprijetnih dogodkov oziroma situacij. Pri vsakem primeru
dopisi ¢ustva, ki bi jih ob tem dozivljal/-a (na primer: strah, jeza, sram, Zalost ...), ter dogajanje v
svojem telesu, ki bi ga ob tem lahko obcutil/-a (na primer: znojenje, slabost, moc¢no bitje srca ...).
Pri tej nalogi ni napac¢nih resitev.

SITUACIJA MOJA CUSTVA DOGAJANJE V TELESU

PRIMER RESITVE: So$olec me Jeza, razocCaranje, sram Zardevanje, hitro dihanje ...
je uzalil pred drugimi...

Starsem, Ki pricakujejo dobro
oceno, moram povedati, da
sem preizkus pisal/-a zelo
slabo...

V Soli me skupina u€encev
izsiljuje za denar...

V zadnjih minutah pred pisnim
preizkusom znanja mrzli¢no
listam po zvezku. Nanj se nisem
dobro pripravil/-a, Zelel /-a pa
bi dobro oceno...

Preselili se bomo v drug, precej
oddaljen kraj. Zamenjati bom
moral/-a soSolce, prijatelje,
ucitelje...

(Navedi Se svoj primer.)
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PRILOGA U¢im se spopadati s stresom/spro$éanje

VAJA 1: SPROSCUJOCE GLOBOKO DIHANJE

Ucenci in izvajalec sedijo v krogu. Pri mladostnikih lahko vajo izvedemo tako, da ucenci stole
obrnejo in sedijo s hrbti obrnjeni drug proti drugem, njihov pogled je usmerjen izven kroga. S
tem doseZemo, da niso pozorni drug na drugega in se bolj osredotocijo na vajo.

Izvajalec ucencem utemelji pomen umirjenega in sproScenega dihanja pri premagovanju
napetosti.

Ucencem naro¢i naj se tim udobneje namestijo na stolu, stopala naj bodo na tleh, roke naj
poloZijo na trebuh, umirjeno naj dihajo ter opazujejo gibanje rok na trebuhu. Pri pravilnem
vdihu se roke dvignejo, pri izdihu spustijo. U¢enci umirjeno dihajo, vsak s svojim ritmom.

[zvajalec jim lahko daje dodatna navodila: "Vdihnite skozi nos, izdihnite skozi usta. Dihajte mirno
in sprosceno.”

Ucence, ki imajo pri u€enju dihanja tezave, umiri s pojasnilom, da bodo z vajo doma zlahka
usvojiti umirjeno in sproscujoce dihanje, tudi ¢e jim na delavnici ni uspelo.

Vajo lahko nadaljuje tako, da u€ence pozove, naj si pri vsakem vdihu predstavljajo, da vdihnejo
nekaj lepega (mehkega, toplega, svetlega, dobrega ..), izdihnejo pa nekaj grdega (trdega,
hladnega, temnega ,slabega ...).

Vaja je Se posebej koristna za umirjanje pred spanjem ali pred zacetkom ucenja.
VAJA 2: POSTOPNO MISICNO SPROSCANJE

Ucenci in izvajalec sedijo v krogu. Tudi to vajo pri mladostnikih raje izvajamo tako, da ucenci
sedijo s hrbti obrnjeni drug proti drugemu, s pogledi usmerjenimi izven kroga. UCenci so bolj
usmerjeni na vajo, hkrati pa prepre¢imo motece pogledovanje po vrstnikih, hihitanje, sram in
strah pred tem, da bi bili opazovani.

svev

stresom, so nase misSice zakrcene, posledicno je telo slabo prekrvavljeno ... Spros¢anje misic ugodno
vpliva na nase celotno psihofizi¢no poclutje ...)

UcCenci se udobno namestijo, zaprejo o¢i in po navodilih izvajalca napenjajo in sproscajo
posamezne misicne skupine. Napetost naj traja priblizno 5 sekund, sproscanje pa od 10 do 15
sekund. Vaja se zacne s stiskom pesti, saj to ucenci najlaze nadzirajo. Lahko jim tudi recemo, naj
si predstavlja jo, da drzijo v vsaki roki kepo mehke gline. Stisnejo naj jo tako moc¢no, kolikor le
morejo, nato drzijo 5 sekund (izvajalec Steje do 5) ter popustijo. Ponovimo Se dvakrat.

Nadaljujemo s skupino miSic na podlahteh, nadlahteh, na ramenih. Dobro je, da z ucenci skupaj
napenjamo in sproS¢amo vsaj Se miSice na glavi (Celo, oci, ustnice, Celjust, obraz v celoti, vrat) in
na nogabh ter jih hkrati opozorimo na misi¢ne skupine po vsem telesu.

Ucence motiviramo, da vajo izvaja jo tudi doma.
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VAJA 3: SPROSCANJE Z DOMISLJIJO

.....

UcCenci se udobno namestijo na stolih. Za zvo¢no kuliso lahko izvajalec predvaja tiho
instrumentalno glasbo, glasbo za sproscanje. I1zvajalec pripoveduje z umirjenim glasom.

[m==——————— e ——————

Sedite tako, da vam bo kar najbolj udobno. Noge
naj ne bodo prekriZane, stopala naj bodo na tleh,
roke naj pocivajo v narocju ali na naslonjalih. DrZa
telesa naj bo sproscena. Zaprite oci in dihajte mirno
in sprosceno.

Predstavljajte si, da sedite na lesenih stopnicah
hisice na obali. Obala je pesceno, pesek je bel in se
neZno svetlika. Morje se razprostira dalec, do koder
sega pogled ...

h----------------------

Vstanes in se sprehodi$ do morja. Ce nikoli nisi bil/a na taksni obali, videti je kot obale jutranjih
morij: droben pesek, turkizno modra voda, toplo sonce ... Prijetno toplo je, blaga sapa ti hladi
Celo. V daljavi vidi$ jadrnice. Stopas ob vodi, valovi ti obliva jo stopala. Voda je tako vabljiva, da
sedes$ na pesek in pustis, da se topli valovi dotikajo tvojih nog. Dihas mirno in spros¢eno. Valovi
tiho pljuskajo ... LeZes$ na pesek, cutis, kako te prijetno greje po telesu. Nad teboj kroZzijo ptice in
nezni, puhasti oblacki. Predstavljas si, kako bi bilo potovati na oblaku, ki bi te nezno zibali nad
pokrajinami ... Toda tudi na morski obali ti je lepo. Sedes, v dlani zajames pesek, ki ti polzi med
prsti. Prisluhnes pljuskanju vode, zvoki so tihi in blagi, kot oddaljena glasba ... Tvoje telo je toplo
in sprosSceno ... Vstanes$ in se pocasi odpravis proti leseni hiSici. Sede$ na stopnice in se zaves
sebe, tega da sedi$ na stolu, v ucilnici, s svojimi soSolci. Pocasi odpreS oci in pogleda$ po razredu.

Izvajalec se po vaji pogovori z ucenci o tem, kako so se pocutili. Vprasa ucence, ali se jim je

uspelo sprostiti, ter pojasni tistim, ki morda niso mogli slediti navodilom, da s tem ni ni¢ narobe
ter da je uCenje taksnih oblik sproscanja proces in da ni nujno, da jih usvojijo Ze prvic.
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MEDSEBOJNI ODNOSI

8. razred

Avtorica: Ingrid Markocic Tadic




Delavnica »Medsebojni odnosi« obsega vsebine Komunikacija, SpoStovanje/samospoStovanje in
Asertivnost. Zaporedje vsebin je zasnovano tako, da se vsebine med seboj nadgrajujejo in
dopolnjujejo. Glede na to, da so vsebine delavnice precej obseZne in sta za izvedbo predvideni le
2 Solski uri lahko pride do tega, da delavnice ne bo mogoce izpeljati v celoti. Zato podajamo
nekaj predlogov:

- Cas namenjen vsaki izmed vsebin prilagodite zainteresiranosti u¢enk in ucencev za
posamezno vsebino;

- delavnico izvedite v vec¢ delih;

- vedji poudarek na vsebini Komunikacija in Asertivnost, pri cemer klju¢ne poudarke
vsebine SpoStovanje/samospostovanje vkljucite pri vsebini Asertivnost!

Naslov delavnice: Medsebojni odnosi - Komunikacija
InStitucija: Obmocna enota Nova Gorica

Avtoriji: Ingrid Markoci¢ Tadic

[zvajalci: izvajalci vzgoje za zdravje

Ciljna skupina/razred: 8.razred 0S

Trajanje:

Osvojiti in okrepiti komunikacijske vescine.
- Poudariti pomen zaupanja pri razvijanju dobrih
Namen: medosebnih odnosov.
- Spoznati pomen spretnosti poslusanja.
- Ustvariti in gojiti dobre odnose v skupini.

Ucni cilji: - spoznajo elemente in pomen spretnosti pozornega
poslusanja,

- naucijo pravilno razumeti informacije, spoznajo
pomembnost tega, da imamo prave informacije preden
sprejmemo odlocitev,

- prepoznajo pomembnost neverbalnega sporocanja.

Ucne metode: razlaga, razgovor, delo s tekstom, demonstracija, aktivno skupinsko
delo

Ucne oblike: frontalna, skupinska, individualna, dvojice

U¢ni pripomocki in delovni list in priloga

sredstva:

! Delavnica »Du8evno zdravje - pozitivna samopodoba in stres« Ze vsebuje spoStovanje/samospostovanje
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POTEK UCNE URE

Izvajalec
Ucenci

Metode

Ucna
sredstva

UVODNI DEL

Komunikacijske spretnosti so morda
najpomembnejSe med vsemi veS¢inami, ker nam
omogocijo, da Zivimo Zivljenje, ki nas izpolnjuje.
Sprejemajo¢ odnos kaZemo tudi s tem kako se
pogovarjamo in poslusamo, pomembno je, da
poslusamo z empatijo. Sporazumevanje pomeni
mnogo vec kot le prenos besed in idej. VrstniSki
odnosi postajajo vse bolj virtualni -
socialnoekonomski status - prikrajSanost za ucenje
socialnih veS¢in - vrstniska izoliranost — umik v
virtualni svet (tam je mocen, v resni¢nem svetu pa
ranljiv, v virtualnem svetu Ce ti kaj ni vSe¢ pritisnes
tipko in problem je reSen)

[zvajalec

razlaga
razgovor

JEDRNI DEL

POZORNO POSLUSANIJE: Predlog teme: Kaj najraje

delam v prostem casu.

e prvi del para dobi navodilo, da aktivno poslusa,
medtem ko drugi del para dobi navodilo, da ne
poslusa. Ob zakljucku zaigranih iger si
pripovedujemo o nasih obcutkih, kaj nas je
motilo, nam je bilo vSec.

Navodila za aktivno/pasivno poslusanje:

1. Ko partner govori, ga zares pozorno poslusajte.
Glejte ga ko govori, nagnite se k njemu in ne
ozirajte se nemirno okrog sebe. Pokazite mu, da
ga poslusate in sicer na ¢im bolj naraven nacin -
pritrdite, zamrmrajte, »Kaj res?«, vendar
njegovega govorjenja ne prekinjajte z daljSimi
pripombami.

2. Medtem ko partner govori pogledujte naokrog,
prisluskujte pogovorom drugih v sobi, tiho
brundajte predse, zavezujte vezalke, pogledujte
v torbo, brskajte po svojih papirjih. Po kaks$ni
minuti ga prekinite in mu recite, da ste se ob
njegovem pripovedovanju spomnili neke
prijetne izkusnje in zac¢nite pripovedovati o njej.

Vprasanja za pogovor:

1. Kako ste se pocutili kot govorec v tej igri?

2. Kako ste se pocutili kot poslusalec?

3. Kaj je bilo najteZje pri pozornem poslusanju?

4. Ali je posluSanje oziroma govorjenje postalo
laZje ali teZje, ko ste se pomikali od sogovornika
do sogovornika?

Ucenci

[zvajalec
in u€enci

delo v parih

demonstracija
razgovor

navodila
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5. Kako tiho, pozorno poslusanje prispeva k
ucinkovitejSi komunikaciji? Zakaj je dobro zase
ponoviti, kar slisis?

6. Kaj lahko naredimo, da nekomu pokazemo, da
res poslusamo?

Ucenci zacCutijo, kaj pomeni pozorno poslusati.

IN/ALI

RAZUMEVANJE INFORMACI]J: Izvajalec

e Delo v skupinah - dolocijo tistega ki bo risal in | in u€enci delo v skupini | Delovni
tistega, ki bo dajal navodila. Vsi dobijo primer list
risbe.

ZAKLJUCNI DEL

Ucno uro zaklju¢imo tako, da postavimo definicijo

komunikacije in sprejmemo oz. spoznamo 10 [zvajalec Razgovor Priloga

zapovedi za boljSe sporazumevanje: (Priloga k in u€enci

delavnici - 10 zapovedi za boljSe sporazumevanje)
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MEDOSEBNI ODNOSI - KOMUNIKACIJA
e Gradivo v pomo¢

e Priloge

UuvoD
e Nakaj najprej pomislite ko sliSite besedo komunikacija?

e KakSne vrste, nacine komunikacije poznate? (likovno, gledaliSko, glasbeno, plesno,
pantomima)

o Katerih se najveckrat posluZujete?
e  Ali menite, da je komunikacija pomembna ves¢ina?
Zakaj DA/NE? (Primer: AKVIZITER]I)

Komunikacijske spretnosti so morda najpomembnejSe med veS¢inami, ker nam omogocajo, da
Zivimo Zivljenje, ki nas izponjuje. Sprejemajo¢ odnos kazemo tudi s tem kako se pogovarjamo in
poslusamo, pomembno je, da posluSamo z empatijo. Sporazumevanje pomeni mnogo vec¢ kot le
prenos besed in ide;j.

Kaj pa virtualna komunikacija? Dejstvo je, da vrstniSki odnosi postajajo vse bolj virtualni.

Kaj menite o slednji?

Pogovor napeljemo na: vrstniSko izoliranost; prikrajSanost za ucenje socialnih vescin;
socialnoekonomski status; umik v virtualni svet (tam je mocen, v resni¢nem svetu pa ranljiv, v
virtualnem svetu Ce ti kaj ni vSec pritisnes tipko in problem je resSen)
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1. DELAVNICA: POZORNO POSLUSANJE

Predlog teme: Kaj najraje delam v prostem casu.

Prvi del para dobi navodilo, da aktivno poslusa, medtem ko drugi del para dobi navodilo, da ne
poslusa. Ob zakljucku zaigranih iger si pripovedujemo o nasih obcutkih, kaj nas je motilo, nam je
bilo vSec.

Navodila za aktivno poslusanje:

Ko partner govori, ga zares pozorno poslusajte. Glejte ga ko govori, nagnite se k njemu in ne
ozirajte se nemirno okrog sebe. PokaZite mu, da ga poslusate in sicer na ¢im bolj naraven nacin -
pritrdite, zamrmrajte, »Kaj res?«, vendar njegovega govorjenja ne prekinjajte z daljSimi
pripombami.

Navodila za pasivno poslusanje:

Medtem ko partner govori pogledujte naokrog, prisluskujte pogovorom drugih v sobi, tiho

brundajte predse, zavezujte vezalke, pogledujte v torbo, brskajte po svojih papirjih. Po kak$ni

minuti ga prekinite in mu recite, da ste se ob njegovem pripovedovanju spomnili neke prijetne

izkuSnje in zacnite pripovedovati o nje;j.

Vprasanja za pogovor:

1. Kako ste se pocutili kot govorec v tej igri?

2. Kako ste se pocutili kot poslusalec?

3. Kaj je bilo najtezje pri pozornem poslusanju?

4. Kako tiho, pozorno poslusanje prispeva k ucinkovitejSi komunikaciji? Zakaj je dobro zase
ponoviti, kar slisis?

5. Kajlahko naredimo, da nekomu pokazemo, da res poslusamo?

SprejemajoC odnos kazemo tudi s tem, kako se pogovarjamo in posluSamo, pomembno je da
poslusamo z empatijo. Sporazumevanje pomeni mnogo vec kot le prenos besed in ide;j.
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2. DELAVNICA: RAZUMEVAN]JE INFORMACI]
Povemo primer resevanja naloge »POSTAVITI KROG NA GLAVO«.

Opazovali so dve zelo razli¢ni skupini. V prvi skupini so bili malcki oz. predSolski otroci, v drugi
pa priznani strokovnjaki, profesorji, znanstveniki, doktorji znanosti. Obe skupini sta dobili isto
nalogo - postaviti krog na glavo.

Kaj menite kdo je resil problem? ........ malcki

Skupina strokovnjakov je krog obracala na vse strani in iskala, kje je glava oz, vrh in ker je krog
brez slednjega so ugotovili, da ni mogoce.

Malcki pa so v hipu nasli reSitev. Prijeli so krog in si ga postavili na glavo. Informacijo oz. nalogo
sta dobili obe skupini isto, razumeli pa so jo povsem razli¢no.

Pa se poskusimo Se mi z eno preprosto nalogo.

Risali bomo po navodilih. Razdelili se bomo v skupine in med seboj se boste dogovorili kdo bo
risal in kdo bo risarju dajal navodila. U¢enka/ucenec, ki daje navodila in uc¢enka/ucenec, ki rise
se med seboj ne pogovarjat. (Uporabimo delovni list).

Ucenki/ucencu, ki bo dajal navodila za risanje damo preprost napotek: sosolki/soSolcu daj
navodila za risanje tako, da bo narisal risbo ¢imbolj podobno originalu.

Ko zaklju¢imo z risanjem, postavimo poleg narisanega Se original risbo in se pogovorimo, kaj je
bilo v redu, kaj ne - v smislu dajanja in razumevanja navodil. Pomembno je, da svoje mnenje
povedo tisti, ki so risali oz. dajali navodila.

ZAKLJUCNI DEL

Ucno uro zaklju¢imo tako, da postavimo definicijo komunikacije oz. povzamemo kar smo se o
komunikaciji naucili. Za konec ucenkam in ucencem razdelimo 10 zapovedi za boljse
sporazumevanje (Priloga k delavnici — 10 zapovedi za boljSe sporazumevanje) in se na kratko o
njih pogovorimo.
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PRILOGA — MEDOSEBNI ODNOSI - PRILOGA K DELAVNICI
KOMUNIKACIJA

10 zapovedi za boljSe sporazumevanje
e ne zacnimo pogovora, dokler ne vemo, kaj bi radi povedali,
e govorimo jasno in se izogibajmo dvoumnim besedam,
e v pogovoru uporabljajmo dejstva in Custva,
e pozorno posluSajmo sogovornika,
e spremljajmo sogovornikovo neverbalno komunikacijo,
e ne oddaljujmo se od bistvene vsebine pogovora,
e prepric¢ajmo se, ali nas je sogovornik pravilno razumel,
e bodimo pripravljeni dodatno razloziti svoje misli

e zavedajmo se, da zbujajo nase besede pri drugih drugacne predstave, Custvene povezave
in pomene kot pri nas samih.
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DELOVNI LIST - Medosebni odnosi - priloga k delavnici komunikacija
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Naslov delavnice: Medsebojni odnosi - Spostovanje/samosposStovanje

Institucija: Obmocna enota Nova Gorica
Avtoriji: Ingrid Markoci¢ Tadic¢
Izvajalci: izvajalci vzgoje za zdravje
Ciljna skupina/razred: 8.razred 0S

Trajanje:

Najpomembnejsi je odnos, ki ga imamo do sebe. (Maslow)

- Ucenci zacutijo, da jih drugi upostevajo in sprejemajo in da so
vsaj do neke mere uspesni pri svojem delu.

- Ulencem pomagati razumeti, da ne morejo vedno ugajati vsem

Namen: ljudem in da se morajo po razocaranjih spet postaviti na noge.

- Ucence nauciti, da ostanejo zvesti svojim nacelom ne glede na
pritiske katerim so izpostavljeni.

To so temelj za osebno neodvisnost, svobodno odloc¢anje in

odgovorno vedenje.

U¢ni cilji: - skozi opis sebe prepoznajo svoje lastnosti in znacilnosti,
talente, sposobnosti

- utrdijo pozitivna prepricanja o sebi, krepijo samopodobo

- spoznajo pojme spoStovanje/samosposStovanje

UcCne metode: razlaga, pripovedovanje, opisovanje, razgovor, delo v parih, delo s
tekstom

Ucne oblike: frontalna, skupinska, dvojice

UcCni pripomocKi in delovni list (priloga)

sredstva:
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POTEK UCNE URE

Izvajalec

Ucenci

Metode

Ucna
sredstva

UVODNI DEL

Sklenemo dogovor, da spostujemo zasebnost vsakega
posameznika (kar se v skupini pogovarjamo ostaja v
skupini, razredu). Spodbujamo jih k aktivnosti, vendar jih
ne silimo.

Ucencem sporo¢imo, da imajo mozZnost izraZati svoja
mnenja, obcutke brez sramu, strahu pred
posmehovanjem,...

Predstava, ki jo imamo o sebi, ni prirojena, ampak se je
naucimo. ObrazloZitev pojmov spostovanje,
samospostovanje. In strahospostovanje.

Izvajalec

razlaga

JEDRNI DEL

e Ucenci zapiSejo nekatere svoje pozitivne lastnosti in
znacilnosti na list papirja, ga prepognejo, tako, da
zakrijejo tekst in list podajo levemu nato Se
desnemu sosedu in tudi onadva zapiSeta nekaj
lastnosti soSolca/sosolke.

e Vsak zase naj iz seznama izbere trditev za katero
meni, da zanj najbolj drzi, predstavi
soSolcem/soSolkam in trditev nadaljuje ... ZATO
KER ... (opozorimo, da trditve utemeljujejo na
osnovi lastnih izkuSenj in ne na splo$no).

Ucenci zacutijo, da jih drugi upostevajo in sprejemajo, da

so vsaj do neke mere uspes$ni pri svojem delu, ne

pretiravajo pri vrednotenju svojih pomanjkljivosti, da
sprejemajo svoje telo, svoj zunanyji videz.

e Ucenci prepoznavajo svoje dobre lastnosti, talente in
jih zapiSejo ter nato preberejo svojim soSolcem/
soSolkam. SoSolci/soSolke v kolikor menijo, da je
potrebno »seznam dobrih lastnosti« dopolniti ga
dopolnijo.

Ucenci povedo jasno in glasno brez sramu v ¢em se ¢utijo

dobre, katere talente prepoznavajo pri sebi.

o razlikovati med dejansko in zaZeleno samopodobo

(katere lastnosti bi Zeleli pri sebi bolj razviti, katere
bi spremenili, katere odpravili.

ZAKLJUCNI DEL

Diskusija o na tablo zapisanih pozitivnih lastnostih
(Stevilo, kje poudarek - dusevne/telesne)

Ucencem pomagati razumeti, da ne morejo vedno ugajati
vsem ljudem in da se morajo po razocaranjih spet
postaviti na noge. Ucence nauciti, da ostanejo zvesti

Ucenci

Izvajalec
in ucenci

delo s
tekstom

delos
tekstom

razgovor

Delovni list

tabla
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svojim nacelom ne glede na pritiske katerim so
izpostavljeni.

Zavedanje edinstvenosti, neponovljivosti, unikatnosti in
tako kot samospostovanje predstavlja vrednostni vidik.
Pozornost mladih usmerjamo k njihovim pozitivnim
lastnostim — Nihce ni natancno taksen, kot sem jaz.

Zakljucek delavnice ucenci pogovor evalvacijski

SAMOSPOSTOVAN]JE: obéutek lastne mo¢i in
ucinkovitosti.

Delo nacrtujemo tako, da nam na koncu ostane vsaj vprasSalnik
5 minut da se z uc¢enci pogovorimo, kako so se na
delavnici pocutili, kaj so spoznali, kaj jim je bilo
v$e¢, kaj ne, kaj so pogresali,...

OPOMBA:

Mladostniki svoj seznam pozitivnih lastnosti
dopolnjujejo, ga prilepijo na vidno mesto, veckrat
preberejo.
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MEDOSEBNI ODNOSI - SPOSTOVANJE / SAMOSPOSTOVANJE
e Gradivo v pomo¢

e Priloge

UVODNI DEL

Za zacetek se predstavimo. Predstavimo se tako, da povemo svoje ime, namesto priimka pa
povemo pri sebi prepoznano pozitivno lastnost pri ¢emer je edina omejitev ta, da se ta lastnost
zacne z zaCetnico osebnega imena. (npr. Petra Pozitivna).

Na enak nacin se predstavijo tudi u¢enke in ucenci.

Sklenemo dogovor, da sposStujemo zasebnost vsakega posameznika (kar se v skupini
pogovarjamo ostaja v skupini, razredu). Spodbujamo jih k aktivnosti, vendar jih ne silimo.

Ucencem sporoc¢imo, da imajo moZnost izraZati svoja mnenja, obcutke brez sramu, strahu pred
posmehovanjem, ...

Pogovor... koga spostujejo ... zakaj ga/jo spostujejo

JEDRNI DEL

Po zakljutenem pogovoru ucenkam in ucencem razdelimo delovni list ali prazen papir in jim
damo navodila, da zapisejo svoje pozitivne lastnosti in znacilnosti na list papirja, ga prepognejo,
tako, da zakrijejo tekst in list podajo levemu nato Se desnemu sosedu.

V nadaljevanju Vsak zase iz seznama izbere trditev za katero meni, da zanjo/zanj najbolj drzi,
predstavi soSolcem/soSolkam in trditev nadaljuje ... ZATO KER.. (opozorimo, da trditve
utemeljujejo na osnovi lastnih izkuSenj in ne na splosno).

Ucenci povedo jasno in glasno brez sramu v ¢em se Cutijo dobre, katere talente prepoznavajo pri
sebi.

Spregovorimo tudi o razliki med dejansko in zaZeleno samopodobo (katere lastnosti bi Zeleli pri
sebi bolj razviti, katere bi spremenili, katere odpravili).

V nadaljevanju razloZimo pojma sposStovanje in samospostovanje....
Samospostovanje bomo bolje razumeli, Ce najprej razloZimo, kaj je spoStovanje.

Spostovanje je Custvo, ki ga cutimo do druge osebe. Drugo osebo spoStujemo takrat, ko menimo,
da je ta oseba v nekateri svoji lastnosti skladna z ne¢im, kar visoko cenimo. Tako lahko ¢loveka
spostujemo, ker je delaven, sistematiCen, natancen, dobro obvescen, inteligenten ... Ko torej pri
drugi osebi opazimo kako lastnost, ki jo visoko cenimo, do nje ob¢utimo spoStovanje.

Spostovanje se zacne z vzgojo v druzini. S tem ko starsi in drugi odrasli otrokom pokaZzejo, da jih
spoStujejo, tudi otroci zafnejo spoStovati sami sebe. Nacin, kako star$i obravnavajo svojega
otroka, nacin, kako bo otrok pozneje v Zivljenju obravnaval samega sebe. Ne samo to: enako bo
obravnaval tudi druge ljudi. To je sploSno pravilo, ki velja tudi za druga Custva. Otrok, do
katerega starsi kazejo prezir, bo sklepal, da si prezir zasluZi - in preziral tudi sebe. Ko tak otrok
odraste, je preprican, da ga drugi prezirajo - in tudi sam prezira druge.
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SpoStovanje pokaZzemo s tem, da v odnosih pokaZemo, da je oseba za nas pomembna, da
upostevamo to, kar rece ali naredi, da spoStujemo njena custva in podobno. To ne pomeni, da se
je treba vedno strinjati z njenimi Zeljami in ¢ustvi. Nasprotno. To pomeni, da upoStevamo to
osebo, njeno razmisljanje, Custva in dejanja, da se nam to zdi pomembno tudi takrat, ko se z njo
ne strinjamo.

Preberemo primer iz prirocnika za ucitelje za preventivno delo z razredom »10 KORAKOV DO
BOLJSE SAMOPODOBE« iz preventivnega programa To sem jaz

»Katerega ucitelja ima$ najraje?« Sem pred dvema letoma vpraSala svojo hcer. »Profesorja
matematike.« »A res?!« »Zares. Zato ker je posSten in enak do vseh. Ker nas veliko nauci. Ker ima
avtoriteto. Se pa zna tudi hecat z nami.« (Predgovor: S DODELOVAN]JEM IN SPOSTOVANJEM ... ZA
SAMOSPOSTOVANJE)

Drugi nacin, ki je zelo pomemben pri izkazovanju sposStovanja, je besedni. Pav je da smo
pohvaljeni in tudi da pohvalimo. Pohvala pomaga zgraditi pozitiven del samopodobe:
sprejemanje samega sebe, ljubezen do sebe in verjetje v lastne sposobnosti.

Spostovanje je pozitiven odnos in izredno pomembno je, da mlajsi rodovi sposStujejo starejse.

Kaj je samospostovanje?
Podobno kot ¢utimo spostovanje do drugih ljudi, cutimo tudi samospoStovanje do sebe. Tako kot

pri drugi osebi opazimo kako lastnost, ki jo visoko cenimo, gledamo tudi nase in pri sebi
opazimo kako lastnost, ki jo visoko cenimo.

Predstava, ki jo imamo o sebi ni prirojena, ampak se je nauc¢imo.

Preberemo primer iz prirocnika za ucitelje za preventivno delo z razredom »10 KORAKOV DO
BOLJSE SAMOPODOBE« iz preventivnega programa To sem jaz

»Poskusila sem z iskanjem svojih dobrih lastnosti, na katere bi bila lahko ponosna. Nasla sem jih
zelo veliko, vendar nisem dovolj prepricana, da so res dobre, ali pa ne verjamem dovolj vanje.
Preve¢ dam na mnenje drugih. Veckrat se pocutim kot majhna siva miska, noben se ne zanima
zanjo.« (Osmi korak - Zavedam se, da sem edinstven in neponovljiv, str. 65)

Samospostovanje je ¢ustvo, ki izhaja iz pozitivne podobe o sebi, ¢eprav to Se ni dovolj, da
bi pri sebi opazili kak$ne pozitivne lastnosti. Pomembno je, da jih vrednotimo in visoko
cenimo. Bolj ko posameznik ceni nekatere svoje lastnosti, bolj se bo spostoval.

Samospostovanje pomeni zaupanje v lastno vrednost. Clovek, ki se spostuje je zadovoljen s seboj in
se ceni. S tem ko se spostujes hkrati dozivljas, da si vreden ljubezni, sreCe in spoStovanja drugih.

JAZ SEM V REDU, TI SI V REDU

Bistvo je, da je Zivljenje mozZno najkakovostnejSe preziveti v eksistencialnem polozaju, v katerem
oseba ceni sebe, hkrati pa ceni tudi druge ljudi. To je poloZaj hkratnega samospoStovanja in
spostovanja drugih ali poloZaj jaz sem v redu, ti si v redu.

Prijaznost

Dober primer poloZaja jaz sem v redu, ti si v redu je obnasanje do ljudi, s katerimi nismo blizu.
Taksno obnaSanje imenujemo prijaznost. Medtem ko do ljudi, ki so nam blizu, ¢utimo nekaksno
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ljubezen, do ljudi, ki nam niso blizu ali jih niti ne poznamo, ne ¢utimo ljubezni. Toda ¢e smo
prijazni, je za drugega cloveka sporocilo, da se nam zdi pomembno, kako se pocuti.

Spostovanje ni strahospoStovanje!

Stevilni ljudje so prepri¢ani, da morajo v komunikaciji z drugimi poudariti, v kolik§ni meri se
spostujejo, zlasti ¢e zasedajo druzbeno vlogo, ki jim daje formalno mo¢. Zaradi tega se do drugih
obnaSajo vzviSeno, arogantno, podcenjevalno, oSabno, prezirljivo ... V nadrejenem poloZaju od
drugih ne pricakujejo samo tega, da se jim bodo podredili, temvec tudi poniZnost. Taksni ljudje
pogosto ne razlikujejo med spoStovanjem in strahospoStovanjem. Menijo, da se jih morajo drugi
bati, ¢e naj jih spostujejo. To je zmotno, Kajti strahospostovanje ni spoStovanje, marvec oblika
strahu. SpoStovanje je pozitiven odnos do drugih, strah pa negativen odnos. V primeru
strahospostovanju se ljudje obnasajo, kot da spostujejo, da tako osebi, ki se je bojijo, preprecijo,
da bi postala nasilna in destruktivna.

ZAKLJUCNI DEL
Diskusija o na tablo zapisanih pozitivnih lastnostih (Stevilo, kje poudarek - duSevne/telesne).

Ucfencem pomagati razumeti, da ne morejo vedno ugajati vsem ljudem in da se morajo po
razocaranjih spet postaviti na noge. UCence nauciti, da ostanejo zvesti svojim nacelom ne glede
na pritiske, katerim so izpostavljeni. mladi se s pomocjo pozitivnih mnenj, ki jih o njih izrekajo
soSolci, prijatelji usmerjajo v svoje dobre lastnosti, krepijo spoStovanje do sebe, razvijajo
zaupanje v lastno vrednost.

Zavedanje edinstvenosti, neponovljivosti, unikatnosti in tako kot samospoStovanje predstavlja
vrednostni vidik. Pozornost mladih usmerjamo k njihovim pozitivnim lastnostim - Nihce ni
natancno taksSen, kot sem jaz.

Delo nacrtujemo tako, da nam na koncu ostane vsaj 5 minut da se z ucenci pogovorimo, kako so
se na delavnici pocutili, kaj so spoznali, kaj jim je bilo vSec, kaj ne, kaj so pogresali.

Stran | 158



DELOVNI LIST - Medosebni odnosi - priloga k delavnici
spostovanje / samospostovanje

JAZ LEVI SOSED DESNI SOSED
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Naslov delavnice:

Medsebojni odnosi - Asertivnost

Institucija: Obmocna enota Nova Gorica
Avtoriji: Ingrid Markoci¢ Tadic¢
Izvajalci: izvajalci vzgoje za zdravje

Ciljna skupina/razred:

8. razred OS

Trajanje:
Temelj vseh medsebojnih odnosov je potreba po pravem ravnovesju
med lastnimi Zeljami in Zeljami drugih ljudi. Nase vedenje mora
Namen: odraZati naSe spostovanje do drugih pa tudi hotenje, da bi si

zagotovili spostovanje drugih - asertivno vedenje, ki nam pomaga,
da dosezemo Kar si Zelimo, ne da bi pri tem Skodovali drugim.

Ucni cilji:

- naucijo odzvati se na primeren nacin, kadar nam nekaj ne ugaja,

- naucijo se zavrniti predlog ali odkloniti, da bi storil nekaj, kar
nam ne ugaja,

- znajo oceniti razloge drugih, preden sprejmemo svojo lastno
odlocitev,

- znajo se postaviti za svoje pravice pri tem pa biti pozorni tudi
na pravice drugih.

- razmislijo, o razli¢nih nacinih gledanja na stvari in naucijo
sprejemati staliSc¢a drugih,

- prepoznajo in sprejmejo, da obstajajo razli¢ni nacini zaznavanja
stvari, a so vsi pravilni,

- naucijo ucinkovitega izrazanja lastnih misli in obcutkov v
razli¢nih socialnih situacijah

- razvijajo obcutek asertivnosti - vplivati na boljSe odnose z
drugimi.

Ucne metode:

razlaga, opisovanje, razgovor, diskusija, delo z besedili, aktivno
skupinsko delo, demonstracija;

Uc¢ne oblike:

frontalna, individualna, skupinska

U¢ni pripomocki in
sredstva:

delovni listi, veCje pole papirja
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POTEK UCNE URE

Izvajalec

Ucenci

Metode

Ucna
sredstva

UVODNI DEL

ObrazloZimo pojem asertivnost.

Temelj vseh medsebojnih odnosov je
potreba po pravem ravnovesju med
lastnimi Zeljami in Zeljami drugih ljudi.
Asertivno vedenje nam pomaga, da
doseZemo kar si Zelimo, ne da bi pri tem
skodovali drugim; izboljSuje telesno
zdravje tako da se znamo upreti pritiskom
in napeljevanju k nezdravemu nacinu
Zivljenja, in socialno zdravje, da povezuje
in pomaga pri timskem delu in
uresnicevanju skupnih ciljev.

[zvajalec

Razlaga,
predavanje

JEDRNI DEL

Kateri nacin sporazumevanja je za

mladostnike najpogostejsi. NACINI

SPORAZUMEVANJA ...

KAKO SE POCUTIS IN KAKO REAGIRAS V

NASLEDN]JIH SITUACIJAH:

e Kadar moras izraziti svoje Zelje....

e Kadar se kdo v vrsto vrine predte ...

e Kadar ti kdo stopi na nogo ....

Kadar moras povedati svoje mnenje ...

Kadar mora$ pohvaliti druge ...

Kadar se kdo do tebe obnasa

nespostljivo ...

e Kadar te kdo glasno kritizira ali krici
nate ...

e Kadar moras povedati, da se z necim
ne strinjas

e Kadar te kdo pohvali ...

KVIZ KAJ JE ASERTIVNO VEDENJE: kviz
prikazuje nekaj situacij in moZnih reakcij
nanje. V okvircke vpiSite za kaksno
reakcijo gre (asertivno, agresivno,
pasivno, manipulativno)

Mladostnikom razlozimo kako pomembno
je znati reci Ne ko nas nekdo sili v stvari,
ki so za nas slabe ali celo Skodljive.

Ucenci nastevajo, v katerih situacijah tezko
recejo ne in zakaj. Primere zapisemo na
tablo ali pa sami izberemo nekaj primerov
in ucenci iS¢ejo in utemeljujejo svoje
odgovore.

[zvajalec
in ucenci

Pogovor,

delo v skupini
delo s
tekstom

delo v skupini
demonstracija

Delovni list 1
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Strinjamo se z ucenci, da je v mnogih
primerih resni¢no tezko reci NE, vendar
jim hkrati povemo, da je to pogosto
potrebno storiti, saj s tem zascitimo sebe,
svoje pravice in krepimo svojo samozavest.

Ucence razdelimo v skupine po 4-5,

razdelimo delovni list s Stirimi koraki.

Vsaka skupina naj napiSe pri posameznem

koraku ¢im vec primerov.

e UPORABITE BESEDO NE. (ne, hvala;
ne zelim; ne nameravam narediti
tega;....

Skupaj ugotavljamo, kateri nacini
sporazumevanja prevladujejo v njihovem
okolju in pri nas. Pogovorimo se o tem
kako bi svoje vedenje spremenili, da bi bilo
nasSe vedenje bolj asertivno.

Skupaj povzamemo temeljna spoznanja
kaksno je asertivno vedenje in kakSen je
vpliv takSnega vedenja na odnose z
drugimi ljudmi ter na lastno pocutje in
samospostovanje.

Ucenci spoznajo, da se asertiven clovek
zaveda svojih ob¢utkov, interesov in potreb
ter jih zna jasno izraziti in pri tem uposteva
tudi druge ljudi. Asertivha oseba se ne
prepira brez razloga, ni agresivna in je
sposobna poiskati kompromise ter se vZiveti
vdruge.

Taka oseba je zadovoljna, spostuje sebe in
druge.

« POIMENUJTE VEDENJE IN ZAPISITE, Ztllfm‘gko Delovni list 2
DA GA NE BOSTE IZBRALI (ne bom diskusija
kadil, ne Zelim ...

e NAVEDITE RAZLOGE, ZAKA] BI REKLI vedje pole
NE (ne bom ti lagal, ker se pri tem o
slabo pocutim,... papirja

o PREDLAGAJTE, KA] BINAMESTO TEGA
NAREDILI (ne bom Sel s tabo popivat v
park, pojdiva raje ven z rolerji)

Primere zapisujejo na vecji papir in jih

predstavijo. Opozorimo jih predvsem na

tretji in Cetrti korak.

ZAKLJUCNI DEL

Po kon¢anem individualnem delu se z [zvajalec pogovor

ucenci pogovorimo o njihovih ugotovitvah. | in uc¢enci
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MEDOSEBNI ODNOSI - ASERTIVNOST
e Gradivo v pomo¢

e Priloge

UVODNI DEL

Beseda asertivnost etimolosko izvira iz latinske besede ASSERERE, kar pomeni TRDITI toda
glede na lastnosti asertivnih ljudi je prevod nekoliko pomanjkljiv.

Slovenci Zal nimamo svojega izraza, ki opisuje takSno obliko vedenja. Dejstvo je, da velika veCina
narodov v svojem jeziku nima lastnega izraza, ki oznacuje asertivno vedenje. To pa pomeni samo
eno, namre¢ da gre za obliko vedenja, ki se je v vsakdanjem Zivljenju bolj redko posluZzujemo.
Mnogo bolj pogosto uporabljamo druge, bolj znane oblike vedenja - Bi jih znali nasteti?

PASIVNO, AGRESIVNO, MANIPULATIVNO

Temelj vseh medsebojnih odnosov je potreba po pravem ravnovesju med lastnimi Zeljami in

Zeljami drugih ljudi.

e Asertivno vedenje nam pomaga, da doseZemo kar si Zelimo, ne da bi pri tem Skodovali
drugim.

e Asertiven Clovek se zaveda: svojih obcutkov, interesov in potreb ter jih zna jasno izraziti in
pri tem uposteva tudi druge ljudi.

e Asertivna oseba: se ne prepira brez razloga,

NI agresivna
JE sposobna poiskati kompromise ter se vziveti v druge.

e Taka oseba je zadovoljna, spoStuje sebe in druge.

e Asertivnost je izraz odlocnosti, nepopustljivosti in samozavesti, vendar tudi soCutnosti in
odprtosti za potrebe, interese drugih.

JEDRNI DEL
Pogovor o ... KAKO SE POCUTIS IN KAKO REAGIRAS V NASLEDNJIH SITUACIJAH:

e Kadar moras izraziti svoje Zelje....

e Kadar se kdo v vrsto vrine predte ...

e Kadar ti kdo stopi na nogo ....

e Kadar moras povedati svoje mnenje ...

e Kadar moras pohvaliti druge ...

e Kadar se kdo do tebe obnasa nespostljivo ...

e Kadar te kdo glasno kritizira ali kric¢i nate ....

e Kadar moras povedati, da se z ne¢im ne strinjas ...

e Kadar te kdo pohvali ...

(Izberemo eden ali par primerov, odvisno od ¢asa, ki ga imamo na razpolago)

Nadaljujemo z ....
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Znati rec¢i NE

Asertivnost je izraz, ki poleg zaupanja v svoje sposobnosti, spoStovanje samega sebe, pomeni
tudi in predvsem ucinkovito komunikacijo. S takSno komunikacijo se uspesno soo¢amo v Se tako
neprijetnih vsakdanjih situacijah saj bomo znali mirno vztrajno in odlo¢no zagovarjati svoje
pravice, izraziti obcutke nasprotniku, Ce vas zali, poniZuje ali krici na vas.

S spoStovanjem izraZamo nasprotovanje, kadar se z ne¢im ne strinjamo.

Ker znamo vedno bolj prisluhniti svojim potrebam in obcutkom, znamo tudi nenasilno in brez
zadrege znati rec¢i NE, kadar so kr$ene nase pravice ali pravice drugih.

Kviz »Kaj je asertivno vedenje«

Ucenke in ucence razdelimo v pare ali skupine po 4-5. Razdelimo delovni list 1. Opredelijo oblike
vedenja, v nadaljevanju skupaj preberemo primere povemo kakSno obliko vedenja so
posameznemu primeru pripisali in se pogovorimo.

Nadaljujemo z delovnim listom 2. Ulenke in ufenci ostanejo v parih ali skupinah. Vsak

par/skupina naj napiSe pri posameznem koraku ¢im ve¢ primerov, pri tem sledijo navodilom:

e UPORABITE BESEDO NE. (ne, hvala; ne Zelim; ne nameravam narediti tega)

e POIMENUJTE VEDENJE IN ZAPISITE, DA GA NE BOSTE IZBRALI (ne bom kadil)

e NAVEDITE RAZLOGE, ZAKA] BI REKLI NE (ne bom ti lagal, ker se pri tem slabo pocutim)

e PREDLAGAJTE, KA] B NAMESTO TEGA NAREDILI (ne bom Sel s tabo popivat v park, pojdiva
raje ven z rolerji)

Primere zapiSejo in predstavijo. Opozorimo jih na 3. in 4. korak.

Pogovorimo se Se:

Kaj z asertivnim obnasanjem povzrocamo sebi?

e krepimo samozavest, samospoStovanje, samozaupanje,

e zadovoljstvo s seboj in z Zivljenjem, obCutek lastne vrednosti,

e moc in obc¢utek, da obvladujemo izzive, ki nam jih prinasa Zivljenje.

e Vedno bolje znamo prisluhniti svojim potrebam, custvom in obcutkom ter jih izraziti
nenasilno in brez zadrege.

Kako z asertivnim obnasanjem vplivamo na vedenje drugih do nas?

e Moc¢nim, ambicioznim in dejavnim ljudem bo vSe¢ nasa jasnost, odkritost, neposrednost in
odlo¢nost. Ker bodo cutili, da jih ne ogroZamo, nam bodo pripravljeni prisluhniti.

e Plahi ljudje se bodo cutili razumljene in sprejete, zato bodo pripravljeni ve¢ povedati o sebi,
svojih potrebah in obcutkih. Do nas bodo razvili odprtost za sodelovanje ter naklonjen in
spostljiv odnos.

Z asertivnim vedenjem zbujamo v drugih zaupanje, saj vedo, da se lahko zanesejo na nas.

Ucenci naStevajo, v katerih situacijah tezko recejo ne in zakaj. Primere zapiSemo na tablo ali pa
sami izberemo nekaj primerov in ucenci i$¢ejo in utemeljujejo svoje odgovore.
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Strinjamo se z ucenci, da je v mnogih primerih resni¢no tezko reci NE, vendar jim hkrati povemo,
da je to pogosto potrebno storiti, saj s tem zaSc¢itimo sebe, svoje pravice in krepimo svojo
samozavest.

ZAKLJUCNI DEL

Z wucenci se pogovorimo o njihovih ugotovitvah. Skupaj ugotavljamo, kateri nacini
sporazumevanja prevladujejo v njihovem okolju in pri nas. Pogovorimo se o tem kako bi svoje
vedenje spremenili, da bi bilo nase vedenje bolj asertivno.

Skupaj povzamemo temeljna spoznanja kaksno je asertivno vedenje in kakSen je vpliv takSnega
vedenja na odnose z drugimi ljudmi ter na lastno pocutje in samospostovanje.
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PRILOGA — MEDOSEBNI ODNOSI - PRILOGA K DELAVNICI
ASERTIVNOST

DELOVNI LIST 1 - Medosebni odnosi - priloga k delavnici
asertivnost

Primer 1

KVIZ KAJ JE ASERTIVNO VEDENJE

Kviz prikazuje nekaj situacij in moZnih reakcij nanje. V okvircke vpiSite za kak$no reakcijo gre
(asertivno, agresivno, pasivno, manipulativno)

Situacija 1: S prijatelji/cami se odlocate za picerijo. Eden od njih vztraja pri piceriji, v kateri si Ze
bil/a in se ti ni zdela posebno dobra.

1. Nigovoral. Kaj si nor, da silis tja?

2. Vto restavracijo pa res ne bi Zelel(a) iti. Zadnji¢ sem tam jedel(a) slabo in drago. Kaj ko bi
sli raje k Modremu zmaju? Slisal sem, da je tam OK.

3. Pravzaprav ne bi prevec rad(a) Sel(Sla) v to restavracijo, a Ce bi ti rad(a) tja, pa¢ nima
druge izbire. Ce bo zani¢ bos ti kriv(a).

4. ]Ja, fino, pojdimo tja.

Primer 2

Situacija 2: Si v diskoteki s svojim prijateljem/prijateljico. Tja sta prisla/i z njegovim /njenim
avtom. Precej je spil/a, pa tudi ti si okajen/a. Cas je, za odhod, ti pa ugotovis, da nobeden od vaju ni
sposoben za varno voZnjo. Prijatelj/prijateljica trdi, da je z njim vse OK in da te bo peljal/a domov.
1. Hvala, res prijazno od tebe.
2. Ne bodi smesen, ali ves koliko si spil? Kaj bi me rad ubil?
3. Raje grem pes, hvala, malo se moram sprehoditi.
4

Oba sva prevec spila, zato je bolj varno za naju, da ne voziva. Narocil(a) bom taksi, ti pa
prisedi. Po svoj avto lahko prides jutri zjutraj, kaj ne?
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Primer 3
Situacija 3: V razredu je eden od sosolcev do tebe nesramen.

1. Spravi se Ze nazaj v svojo luknjo.
2. Tole pa res ni prevec lepo od tebe, kaj mislis?

3. Nikoli ne govorim s teboj na tak nacin in zato nolem, da kdo drug tako govori z menoj.
Nikoli ve¢ se tako ne obnasaj.

4. Nekdo, ki sem ga videl, kako je med malico kadil in sem ga pustil oditi, je v nevarnosti, da bo
moral k ravnatelju, ¢e ne bo pazil, kaj govori.
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DELOVNI LIST 2 - Medosebni odnosi - priloga k delavnici
asertivnost

Prvi korak: UPORABITE BESEDO NE.

Drugi korak: POIMENUJTE VEDENJE IN ZAPISITE, DA GA NE BOSTE IZBRALI

Tretji korak: NAVEDITE RAZLOGE, ZAKAJ BI REKLI NE.

Cetrti korak: PREDLAGA]JTE, KAJ] Bl NAMESTO TEGA NAREDILL.
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VLIGOJA LA [DRAVO
SPOLNOST

9. razred

Avtorici: Tanja Torkar, Alenka Hafner




Naslov delavnice:

Vzgoja za zdravo spolnost

Institucija:

Obmocna enota Kranj

Avtorji:

Tanja Torkar, Alenka Hafner

Strokovni pregled PP prezentacije: OZja skupina za spolnost
mladostnikov na Gorenjskem-(po abecedi) Drol Pelko Natasa,
Hafner Alenka, Hovnik KerSmanc Marjetka, Iglicar Milena, Kavar
Natasa, KusSar Stasa, Petek Anamarija, Podlipnik Marjeta, Torkar
Tanja

Izvajalci:

[zvajalec vzgoje za zdravje

Ciljna skupina/razred:

ucenci 9. razredov OS

Trajanje: 90 minut
Namen: 1. Seznanjanje mladih o razli¢nih vidikih spolnosti - duSevnih,
telesnih in socialnih
2. Vplivanje na oblikovanje staliS¢ in prepricanj, ki bodo mladim v
pomoc¢ pri odgovornejsih odloCitvah na podrocju spolnosti.
3. Prepoznavanje in odzivanje na pritisk socialne mreze in
pomembnih drugih,
4. Oblikovanje ves¢in za sposobnost lastnega nadzora in

prepoznavanje nevarnih situacij

Utni cilji:

Ucenec je sposoben razumeti pomen medsebojnega razumevanja
in spoStovanja;

Ucenec zna pojasniti razliko med zaljubljenostjo in ljubeznijo;
Ucenec je sposoben razumeti pomen odgovornosti na podrocju
spolnosti;

Ucenec zna opisati zgradbo in delovanje spolnih organov;

UcCenec je sposoben razumeti razlike med spoloma z vidika
telesnega dozorevanja;

Ucenec zna pojasniti prednosti zdrave in varne spolnosti in nacine
zagotavljanja le-te:

Ucenec je sposoben razumeti pomen iskanja strokovnih informacij
in razli¢nih oblik pomoci.

Ucne metode:

ustna razlaga, razgovor, delo z besedilom, demonstracija

U¢ne oblike:

frontalna, skupinska

U¢ni pripomocki in
sredstva:

ucni list, PP prezentacija, kontracepcijska sredstva

Opredelitev problema, ki ga delavnica naslavlja:
glejte prilogo: »Utemeljitve za program Vzgoja za zdravo spolnost za u¢ence 9. razreda 0S
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POTEK UCNE URE

IZVAJALEC

UCENCI

UVODNI DEL

0Odnosi, spolni odnosi, ljubezen, zaljubljenost

Izvajalec u¢ence pozdravi, se predstavi ter pove, iz katere institucije
prihaja in kaj je po poklicu. Predstavi namen srecanja (medosebni
odnosi in vzgoja za zdravo spolnost).

Ucence vprasa, kaj pomenijo pojmi: medosebni odnosi, prijateljstvo,
spolna privlacnost, zaljubljenost, ljubezen.

Po konCanem izrazanju mnenj u¢encev jim pojasni, da je spolna
privlacnost posledica delovanja spolnih hormonov. Podobno je pri
zaljubljenosti, ki je, za razliko od ljubezni, spontan odgovor, kar se
odraza v telesni reakciji (srce mocneje bije, glas se trese, v Zelodcu te
zvija, rdecica obarva obraz). Ljubezen pa je dejanje volje in
Zivljenjskih odloditev, torej ne gre za spontano reakcijo. U¢encem
pojasni, da se zaljubljenost pogosto zamenjuje z ljubeznijo, kar lahko
vpliva tudi na odlocitve glede spolnih odnosov.

V nadaljevanju jim razloZzi, da imamo ljudje razli¢ne poglede in
pricakovanja in da je pomembno, da razli¢cna mnenja sposStujemo.
Tudi na podroc¢ju spolnosti imamo zaradi razli¢nih izkuSenj, faz
odrascanja, potreb, Zelja, osebnih stali$¢ razli¢na pri¢akovanja.
Pomembno je, da se tega zavedamo in se o tem s partnerjem/ko
pogovarjamo. V zvezi s spolnimi odnosi izvajalec poudari pomen
zavedanja, da je spolnost in vedenje v zvezi s spolnostjo individualno
in povzame, da obstajajo razlike pri pogledu na spolnost. U¢encem
pojasni, da spolna aktivnost ni le spolni akt, ampak vkljucuje odnos,
Custva, pripadnost, komunikacijo, prijateljstvo, in da prinasa
odgovornost.

Enakopraven, spostljiv in ljube¢ odnos med dvema osebama je osnova
za kasnejSe spolne odnose.

Predstavi jim, da z neodgovornim vedenjem pri spolnih odnosih, lahko
ogroZzajo tudi svoje telesno ali duSevno zdravije, zato je pomembno, da
spoznajo tudi ta vidik spolnosti, ki bo predstavljen v nadaljevanju.

JEDRNI DEL

Telo in spolnost

[zvajalec ob slikah na PP prezentaciji pojasni primarne in sekundarne
spolne znake obeh spolov ter zgradbo in delovanje Zenskih in mo$kih
spolnih organov. Utencem pojasni, da izliv semenske tekocine in
pojav menstruacije pomenita spolno zrelost, kar pa ne pomeni
Custvene, psiholoske oz. socialne zrelosti.

Ucence navzKkriZno vprasa, katere telesne spremembe so opazili pri
nasprotnem spolu.

Sekundarni spolni znaki se pojavljajo pri mladostnikih v zelo razli¢ni
starosti (zgodnji nastop, pozni nastop), zato izvajalec u¢encem
svetuje, naj se med seboj ne primerjajo in jih pomiri, da bodo na
koncu vsi odrasli. V nadaljevanju izvajalec poudari, da mladostniki

Ucenci se opredeljujejo
glede pojmov in
izraZajo svoja mnenja.

Poslusajo uvodno
razlago, aktivno
sodelujejo v razgovoru
in odgovarjajo na
postavljena vprasanja
ucitelja, postavljajo tudi
svoja vprasanja.

Ucenci poslusajo
razlago.

Aktivno sodelujejo v
razgovoru.
Navzkrizno
predstavljajo
sekundarne spolne
znake nasprotnega
spola (fantje dekliske,
dekleta fantovske).
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odrascajo v odrasle osebe, kar traja nekaj let, in ob tem jih lahko
spremljajo nelagodni obcutki, ki so posledica delovanja hormonov.
Poudari, da so ti ob¢utki normalni in prehodni. Spodbudi jih k
opazovanju in sprejemanju svojega telesa, s ¢imer Zeli vplivati na
izgradnjo pozitivne telesne samopodobe pri mladostnikih.

Na primeru vprasanja mladostnika s spletne svetovalnice To sem
jaz.net (PP prezentacija) povzame ta del.

Ob shemi (PP prezentacija) izvajalec na kratko predstavi menstrualni
ciklus, ovulacijo in oploditev. Vrsta zasScite pri menstruaciji (vlozki,
tamponi, menstrualna skodelica) je individualna izbira, izvajalec
predstavi prednosti in slabosti posamezne vrste zascite.

Komunikacija
[zvajalec razdeli u¢ence v skupine in jim razdeli u¢ne liste »Prvi
zmenek*«. Prosi jih naj si zamislijo situacijo ob prvem zmenku.

Po porocanju ucencev izvajalec povzame sklop:

1., 2.: obcutki - izvajalec odpre diskusijo o razli¢nih pri¢akovanjih-
dekleta imajo vecinoma vecjo Zeljo po romantiki in izkazovanju
neznosti, fantje imajo ve¢inoma vecjo Zeljo po telesnosti in prvih
telesnih kontaktih. Izvajalec opozori na razli¢ne Zelje in potrebe ter
na spostovanje razlik;

3.: prvi telesni stiki - izvajalec mlade usmeri, naj naredijo korak k
prvim telesnim stikom Sele, ko sta oba v paru na to pripravljena in si
to Zelita, potem ko si Ze zaupata in sta si izkazala Custveno
naklonjenost. S spolnim odnosom naj pocakata, da bosta psihi¢no in
telesno zrelejsa;

4.: nevarnosti - izvajalec pojasni, da je potrebno biti z manj
poznanimi osebami previden. Mladi naj o zmenku nekoga obvestijo,
vsaj prijatelje, Ce si s starsi ne zaupajo dovolj. In vsekakor se morajo
izogibati samotnim krajem, avtomobilom, hiSam, saj se na Zalost
dogaja veliko spolnih zlorab Ze med mladostniki. Dodatno opozori
na slepe »internetne« zmenke.

Ucenec(ucenka)
prebere vprasanje s
spletne svetovalnice
(PP prezentacija).
Ucenci skusajo sami
odgovoriti, svetovati.
Nato ucenec prebere Se
odgovor svetovalca.

Vsaka skupina uc¢encev
(od stirih) si skusa
zamisliti situacijo ob
prvem zmenku (prvih
zmenkih), nato se
pogovori, razmisli,
zapiSe in na koncu
poroca o sklopu naloge.
Skupina 1: kaj pricakuje
fant, kaj dekle?

Skupina 2: Kaksni so
obcutki na prvem
zmenku/prvih zmenkih?
Skupina 3: Ali so
prisotni telesni stiki?
Skupina 4: Ali obstajajo
kak$ne nevarnosti?
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[zvajalec ob povzemanju te delavnice in v nadaljnji razlagi ob PP
skusa vplivati na zavedanje mladih o pomen izraZanja mnenja,
pogovoru o spolnosti v odnosu: o obcutkih, stalis¢ih, mnenjih, zas¢iti
ipd. Poudari tudi pomen izogibanja socialnim in drugim pritiskom
glede spolnosti z izraZanjem svojega mnenja ter pomen pravice in
dolZnosti reci ne ob negotovosti in ob¢utku ogroZenosti. Pojasni jim
tudi nevarnost spolne zlorabe.

Nosecnost in kontracepcija

Izvajalec na PP pokaZze sliko z Zensko in Storkljo in pozove ucence h
komentiranju. Miselnost druZbe se spreminja, v¢asih je odgovornost
glede nacrtovanja noseCnosti prevzemala Zenska. Danes je zasc¢itita
pred neZzeleno nosecnostjo in drugimi moznimi negativnimi
posledicami odgovornost tako moskega kot Zenske, torej obeh, ki
vstopata v spolne odnose. RazloZi jim, razliko med neZeleno in
prezgodnjo nosecnostjo (prezgodnja je vsaka nosec¢nost mladoletnice)
ter poudari, da Ze pri prvem spolnem odnosu obstaja moZnost
zanositve, ¢e par ne uporabi kontracepcije.

V nadaljevanju predstavi in na kratko opise kontracepcijo, ki je
primerna za mlade. Na prstih demonstrira pravilno uporabo kondoma
in poudari, da je zanesljivost kontracepcije odvisna predvsem od
pravilnega nacina uporabe. Za mlade so primerne vrste kontracepcije:
hormonska kontracepcija (tablete, noZnic¢ni prstan, obliz), kondom ali
diafragma. Druga sredstva ali metode (ki jih izvajalec nasteje ob PP
predstavitvi) za mlade niso primerne, saj so ali nezanesljive ali pa
primerne za starejSe osebe oz. Zenske, ki so Ze rodile.

V nadaljevanju predstavi urgentno kontracepcijo opiSe in poudari, da
gre le za izhod v sili.

Izvajalec predstavi izostanek menstruacije kot klju¢ni znak za
nosecnost. V kolikor pri spolno aktivnem dekletu ali Zenski izostane
menstruacija, je potrebno opraviti test nosecnosti. U¢encem pokaze
vzorec hitrega testa za ugotavljanje nosec¢nosti.

[zvajalec spregovori tudi o umetni prekinitvi nosec¢nosti, ki ni
kontracepcijska metoda. Po nasi zakonodaji se noseca Zenska lahko
sama odloci o nadaljevanju nosec¢nosti, v idealnih okoli$¢inah pa par
skupaj na¢rtuje nose¢nost oziroma njeno prekinitev. Zivljenjska
situacija marsikoga pripelje do stisk in odlocitev za splav. Tudi
mladostnica po 16. letu starosti ima pravico odlocati o sebi. Poudari, da
imamo ljudje lahko zaradi osebnih ali verskih staliS¢ do splava razli¢ne
poglede, ga odobravamo ali ne. V primeru, da imajo mladostniki/ce
zadrzke pred splavom izvajalec mladim svetuje odlozitev spolnih
odnosov do ¢asa, ko bodo v primeru nenacrtovane nosec¢nosti lahko
prevzeli skrb za otroka. Na ta nacin skus$a izvajalec vplivati na
zavedanje o pomenu zascite pred prezgodnjo oz. neZeleno nosecnostjo.

Spolno prenosljive okuzbe

Izvajalec Zeli vplivati na mladostnike, da se zavedajo svoje ranljivosti
za spolno prenosljive okuzbe (SPO), zato jim ob PP prezentaciji
predstavi splosne informacije o SPO. Predstavi razli¢cne SPO in

Ucenci komentirajo
sliko na PP in izrazajo
Svoja mnenja.

Ucenci poslusajo
razlago.

Ucenci opazujejo
demonstracijo uporabe
kondoma na dveh
prstih.

Ucenci si ogledujejo
druge kontracepcijske
metode.

Ucenci si ogledujejo
hitri test za ugotavljanje
nosecnosti.

Ucenci poslusajo
razlago.

Ucenci poslusajo
razlago.

Ucenci postavljajo
vprasanja.
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njihove povzrocitelje. Poudari, da se proti nekaterim lahko cepimo
(npr. HBV, HPV), da so nekatere ozdravljive, druge pa neozdravljive.
OkuZena oseba je lahko povsem brez znakov in (ne)vede prenasa
okuzbo na druge osebe. Na koncu predstavi nacine, kako se pred
okuZbo lahko zavarujemo. Svetuje prestavitev spolnih odnosov na
kasnejSe obdobje, na drugem mestu izpostavi pomen obojestranske
zvestobe dveh neokuZenih partnerjev ter na tretjem mestu dosledno
uporabo kondoma, ki varuje pred prenosom vecine mikroorganizmov.

ZAKLJUCNI DEL

[zvajalec u¢encem svetuje glede iskanja strokovne pomoci, kadar so v
stiski (PP prezentacija). Opozori jih na kriticen odnos do nasvetov
preko spletnih forumov in u¢encem svetuje le uporabo moderiranih
forumov. Po zahvali jim na koncu delavnice da moznost individualnih
vprasanj.

Ucenci poslusajo
razlago in postavljajo
vprasanja.

Dodatna gradiva, prirocniki: /
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zaljubljenost, ljubezen, spolna privlatnost, primarni in sekundarni spolni znaki, medosebni
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nezelena nosec¢nost, kontracepcija, spolno prenosljive okuzbe in bolezni, spolna zloraba
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1. UTEMELJITEV

ZA PROGRAM »VZGOJA ZA ZDRAVO SPOLNOST« ZA UCENCE 9. RAZREDA 0S

V Sloveniji ima v starosti 17 let polovica mladih Ze spolne odnose, druga polovica pa Se ne.
Vecina mladih si Zeli, da bi imeli prvi spolni odnos in tudi kasnejSe spolne odnose zaradi ljubezni.
V resni¢nem Zivljenju pa spolni nagon pogosto premaga zdrav razum, zato se namesto zaradi
ljubezni za spolne odnose odlocijo zaradi priloZnosti, radovednosti, opitosti ali omamljenosti
(Pinter in drugi 2004). Mnogi v spolnosti iS¢ejo nadomestilo za obcutek, da so sprejeti, ljubljeni
in potrjeni, saj si Zelijo biti varni in sprejeti taksSni kot so; vendar pa takSna spolnost ne prinasa
potrditve, ki si jo Zelijo. Raziskava iz leta 1997 (Brcar 2007), ki je proucevala dejavnike vplivanja
na odlocitev mladostnic in mladostnikov za prvi spolni odnos, je pokazala, da so mladostniki, ki
so ob povprecni starosti 14,4 leta zakljucili obvezno Solanje, izkazali verjetnost, da se bodo v
toku enega leta odlocili za prvi spolni odnos. Tisti, z ve€ izkuSnjami so izrazili ve¢jo namero
(obcutek odraslosti, pozitivna ocena pri¢akovanega spomina na prvi spolni odnos, medsebojno
razumevanje, napetost pred prvim seksom), pri svoji odlocitvi pa bi upostevali eventualno le
mnenja prijateljev oz. vrstnikov, manj pa sorojencev, uciteljev ipd. Na vedenjsko namero moc¢no
vplivajo stalisca in socialni pritiski glede dolotenega vedenja. Povezanost staliSc¢a in vedenja je
odvisna od pricakovanja rezultata dejanja in od vrednosti rezultata. Socialni pritisk je sestavljen
iz prepricanj o tem, kaj morajo ljudje storiti, ali Cesa ne smejo - ta prepri¢anja so utemeljena na
normativnih pricakovanjih (Brcar 2005). Na odlolitve mladih v zvezi s spolnostjo mocno
vplivajo staliS¢a in socialni pritiski. Z drugimi raziskavami pa se je ugotovilo, da je ve¢ina mladih,
ki so imeli spolne odnose do 17. leta, nekaj let kasneje zatrdila, da bi se za spolne odnose odlocili
vsaj dve leti kasneje, Ce bi lahko kolo ¢asa zavrteli za nazaj (Pinter in drugi 2004). Mladostniki, ki
poskusajo z zgodnjo spolno dejavnostjo izrazati stalisca, ki jih imajo za napredna, v resnici pa jih
intimno v sebi sploh ne sprejemajo, pogosto ob svojem vedenju dozivljajo stisko in sram,
obcutek krivde, nizko samospostovanje in depresivnost (Tomori 2007).

V adolescenci je povecana moznost tveganih vedenj. Tvegano vedenje so vsi poizkusi, ob¢asna
vedenja, vzorci, dejanja, ki predstavljajo tveganje za posameznika in/ali okolje. Tvegana vedenja
lahko vplivajo na mladostnikovo zdravje tako, da ogrozijo mladostnikovo zdravje ali zZivljenje,
preko vkljuCevanja Skodljivih navad v Zivljenjski stil, preko stopnjevanja konfliktov z okoljem
vse do delikventnega obnasanja in ogroZanja drugih. Med ta tvegana vedenja sodijo tudi tvegana
spolnost in mladostniska nosec¢nost (Koprivnikar in Pucelj 2010). Tvegano vedenje je lazje
preprecevati kot spreminjati, zato je to skupino smiselno vzgajati za zdravo spolnost. Vedenje, ki
ga bodo prevzeli mladi, bo vplivalo na zdravstveno stanje celotne populacije (duSevno zdravije,
medosebni odnosi, partnerski odnosi, spolno prenosljive okuzbe, neZelena nosecnost, splav

ipd.).

V povezavi s tveganji pri spolnosti obiCajno najprej pomislimo na neZeleno in prezgodnjo
nosecnost ali spolno prenosljive okuzbe. Vendar se pri mladih, zlasti v adolescenci, povezujejo s
spolnostjo pogosto tudi druga tveganja. Ker ima spolnost velik pomen za samopodobo in
samospoStovanje ter za oblikovanje medosebnih odnosov, so lahko mnoga od teh tveganj
dolgorocna in odlocilna za celotno poznejsSe Zivljenje posameznika in vseh, ki so mu ali mu Se
bodo blizu (Tomori 2007). Seveda pa kljub temu ne smemo zanemariti tveganj za Stevilne
telesne posledice prezgodnjih spolnih odnosov. Iglicarjeva (2007) navaja, da je mladostniska
nosecnost bolj rizi¢na, saj je statisticno dokazana vecja obolevnost in umrljivost tako mater,
starih manj kot 19 let, kot njihovih otrok.
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Spolnost v adolescenci proucuje veliko Studij in raziskav, ki opisujejo zlasti zunanjo, najbolj
konkretno raven pojava - kazalnike rodnostnega vedenja (npr. razlicne oblike spolnega vedenja,
starost ob prvem spolnem odnosu, razsirjenost in vrste uporabe kontracepcije, Stevilo spolnih
partnerjev, neZeleno nosecnostjo, Stevilo splavov..) (Brcar 2007), ne zaznavajo pa, ugotavlja
Tomorijeva (2007), mladostniskih iskanj, razmisljanj in doZivljanj v zvezi s spolnostjo, ki njihovo
vedenje najbolj usmerjajo.

Raziskave ugotavljajo, da se v zadnjih letih, desetletjih veca delez spolno dejavnih mladostnikov,
niZza starost ob prvih spolnih izku$njah, krajSa obdobje med zacetkom drugih oblik spolnega
vedenja in spolnim odnosom, poveca podobnost vzorcev spolnega vedenja pri dekletih in fantih
(Tomori 2007; Pinter 2005 v Bajt in Gorenc 2007, 175; Bajt in Gorenc 2007). Na splosno imajo
dekleta drugac¢no predstavo o spolnosti kot fantje. Dekleta pricakujejo od fantov naklonjenost,
prijaznost, obCudovanje, neznost in zapeljevanje. Prepricane so, da bodo fante v kocljivih
situacijah lahko obvladale, predvsem zato, ker menijo, da si fantje Zelijo istih stvari. Fantje Zelijo
dokazati sebi in drugim, da so odrasli; menijo, da bo prav dejstvo, da bodo imeli spolne odnose,
potrdilo njihovo odraslost. Prav tako kot dekleta napa¢no razumejo vedenja fantov, tudi fantje
napacno razumejo vedenje deklet in mislijo, da si dekleta Zelijo spolnih odnosov tako kot si jih
Zelijo oni. Napacno prepoznavanje sporocil tako fantov kot deklet pogosto pripelje v spolnost, ki
si je v resnici ne Zelijo. Eni in drugi si predstavljajo, da je spolni odnos nujen razplet nekega
spolno obarvanega vedenja (Kon¢nik Gorsic v Bajt in Gorenc 2007).

Raziskava med slovenskimi srednjesolci 1. in 3. letnika iz leta 2004 je pokazala, da jih je skoraj
Cetrtina (23 %) Ze imela spolne odnose v 1. letniku in 53 % v 3. letniku. Avtorica te raziskave
(Pinter v Bajt in Gorenc 2007) ugotavlja, da je glede na podatke iz podobne raziskave iz leta
1995 prislo do sprememb - vec srednjeSolcev je spolno aktivnih (38 % leta 1995, 53 % leta
2004), srednja starost ob prvem spolnem odnosu se je znizala (iz 18,5 na 17 let), leta 1995 so
bili najprimernejsi vir informacij o spolnosti prijatelji in starSi, leta 2004 pa strokovnjaki in
razli¢ni viri.

Podobno izsledki raziskave Z zdravjem povezano vedenje v Solskem obdobju iz leta 2006 (Bajt
in Gorenc 2007) kaZejo, da je pribliZzno 23 % 15-letnikov Ze imelo spolne odnose, pri ¢emer so
fantje dejavnejsi od deklet. Med spolno aktivnimi se je za preprecevanje nosecnosti odlocilo 94
% mladostnikov, najpogosteje za kondom in kontracepcijske tablete, katerih uporaba se je glede
na leto 2002 povecala.

[zsledki raziskave spolnega vedenja gorenjskih srednjesSolcev so pokazali (Hafner 2007b), da je
pomemben odstotek srednjesolcev spolno aktiven - skoraj 18 % jih je imelo prvi spolni odnos Ze
pred dopolnjenim 15. letom starosti, v starosti 16 - 17 let je bilo takih dijakov 39 % in v starosti
17 - 18 let 48 %, ob tem pa niti poznavanje metod zaScite niti spolno prenosljivih okuzb ni
zadovoljivo. Pokazalo se je, da nezanemarljiv delez mladih, ob prvem spolnem odnosu ni
uporabil zas$¢ite. Raziskava nadalje pozitivno ugotavlja, da mlade v spolne odnose najpogosteje
vodi ljubezen.

Vzgoja za zdravo spolnost je podrocje, ki nas soofa z raznimi tezavami. Mladi dobijo veliko
informacij o delovanju spolnih organov in zasSciti pred neZeleno nosecnostjo, vendar pa je
vpraSanje, ¢e jih dobijo v sprejemljivi obliki in ob primernem casu. Zelo malo pa dobijo
informacij o tem, kaj jih Zene v spolnost, kako se obnasati v casu, ko se telo prebuja, kako
ohraniti integriteto telesa, kako se odzvati na zahteve svojega lastnega telesa ipd. (Hafner
2007a). Vzgoja za zdravo spolnost ni vklju¢ena v redni kurikulum v osnovnih in srednjih Solah.
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Mladostniki se v okviru biologije seznanijo z zgradbo in delovanjem spolnih organov, druga,
manj telesna podrocja pa v niso vkljucena. Izsledki raziskav s podrocja spolnosti kaZejo, da so
mladostniki vedno bolj osveS¢eni o uporabi kontracepcijskih sredstev in jih pogosteje
uporabljajo; kaZe da pri nas vzgoja za zdravo spolnost postaja vse bolj poucevanje o kontracepcijskih
sredstvih, izpuS¢a pa informacije o oblikovanju partnerstev, o pricakovanjih in razocaranjih
mladostnikov, o odgovornosti, o neprijetnih spolnih izkusnjah (Bajt in Gorenc 2007).

Podajanje vsebin s podrocja vzgoje za zdravo spolnost v Sloveniji poteka v osnovnih Solah delno
v okviru biologije v 9. razredu pri temi spolovila in razmnoZevanje, ki je vezan bolj na
seznanjanje ucencev z anatomijo in fiziologijo spolnih organov. Za dodatne vsebine Sole v okviru
prioritet, ki si jih same zastavijo, zaprosijo zunanje izvajalce. V srednji Soli pa se vsebine s
podrocja spolnosti lahko izvajajo pri predmetu zdravstvena vzgoja, ki sodi med obvezne izbirne
predmete, ali v okviru interesnih dejavnosti. Pri tem se vodstva Sol same odlocajo, katere
vsebine bodo umestile v program. Praksa kaZe, da je spolnost zelo pogosto izvzeta.

V okviru vzgoje za zdravje ob sistematskem pregledu sta otrokom in mladostnikom s podrocja
spolnosti namenjena programa Odrasc¢anje in Za zdravo in varno ljubezen (Pucelj 2007). Program
Odrascanje, za ucence 6. razredov osnovnih $ol, je namenjen spodbujanju zdravega telesnega in
dusSevnega razvoja mladostnika, saj uCence seznani s telesnimi in duSevnimi spremembami v
obdobju pubertete in mladostnistva, spodbuja pa tudi boljSo komunikacijo med spoloma. Namen
programa Za zdravo in varno ljubezen, za dijake 3. letnikov srednjih $ol, pa je mlade spodbuditi k
odgovornemu vedenju na podrocju spolnosti, k spodbujanju humanih odnosov med spoloma ter
preprecevanju neZelenih nosecnosti in spolno prenosljivih okuzb. Oba programa izvaja
diplomirana medicinska sestra in trajata vsak po vsaj 40 minut.

Programe s podroc¢ja spolnosti mladostnikov je razvil in jih izvaja tudi bivSi Zavod za
zdravstveno varstvo Kranj, ki se s tem podrocjem ukvarja od leta 1999, in pod njegovim
koordinatorstvom deluje tudi regijska vecdisciplinarna skupina strokovnjakov, ki sodeluje pri
pripravi programov (Hafner 2007a). Trenutno izvajajo (predvsem na Gorenjskem) dva
programa, Spolnost mladostnikov, namenjen ufencem 9. razredov osnovne $ole, in Imava se rada,
namenjen dijakom 2. letnikov srednje Sole. Oba programa sta usmerjena v preprecevanje
prezgodnjih spolnih odnosov in mladostniSkih nosecnosti ter v spodbujanje humanih
medosebnih odnosov. Programa Zelita mladim pripomoci k razumnim in zdravim odlocitvam
glede spolnosti.

Programi promocije spolnega zdravja se morajo zaceti v zgodnjem otroStvu, pospeSevati morajo
spro$¢eno komunikacijo med otroki in odraslimi ter graditi vzgojo na zaupanju in ne
prepovedih; ponuditi morajo ve¢ uporabnega znanja in vesSCin ter zamenjati zastarele norme s
sodobnim pogledom na enakopravno zadovoljujoco spolnost (Brcar 2007). Kot uspesni
programi so se izkazali tisti, ki spodbujajo humane odnose in enakopravnost med spoloma,
spostujejo razli¢nost, na¢rtno usmerjajo spolno aktivnost mladih v varno in zdravo spolnost,
vendar ne z ustrahovanjem in prepovedmi, pac pa s pogovorom o konkretnih situacijah (Hafner
2007a). Promocija varnejSega spolnega vedenja med mladimi je vkljucena tudi v strategijo
preprecevanja in obvladovanja okuzbe s HIV Vlade Republike Slovenije za obdobje 2010 - 2015.
Strategija priporoca, da je z izobraZevanjem mladih najbolj smiselno zaceti Se pred vstopom v
srednjo Solo. Zgodnja celovita vzgoja za zdravo spolnost pri mladih ne vpliva na zgodnejsSe
spolne odnose, temve¢ na bolj odgovorno spolno vedenje. Mlade je potrebno spodbujati k
odloZitvi spolne aktivnosti na ¢as, ko bodo zato pripravljeni in bodo vedeli, kakSno je varnejSe
spolno vedenje, da se bodo lahko zascitili pred okuzbo s HIV in ostalimi spolno prenosljivimi
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okuZbami; seznanjati pa jih je potrebno tudi z raznolikostjo druzbe in med njimi spodbujati
sposStovanje razli¢nosti, strpnosti ter netoleriranje diskriminacije in nasilja. VKljucitev teh vsebin
v osnovnoSolski kurikulum je izrednega pomena (Strategija 2010).
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DELOVNI LIST - Razli¢na pri¢akovanja med spoloma

Kaj pricakuje on?

Kaj pric¢akuj ?
aj pri¢akuje ona Obéutki?

PRVI ZMENEK!

Nevarnosti? Prvi telesni stiki?

Povzeto po: Vodopivec Katarina. PribliZanje zdrave spolnosti najstnikom. ZPMS, 2003.
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EVALVACIJA DELAVNIC




Evalvacije je nujen in nepogresljiv del vsakega izvajanja vzgoje za zdravje. Smisleno je, da spodnji obrazec
izpolnete po vsaki zakljuceni delavnici. Gre predvsem za samoevalcijo, kjer lahko spremljate svoje delo,

pristope, odzive poslusalce in dejavnosti prilagodite glede na rezultate.

Spodnji obrazec je prilagojen za delavnice vzgoje za zdravje, ki ga je pripravila dr. Milena Ivanus Grmek, red.

prof.

Kriteriji za evalvacijo dejavnosti
NASLOV DELAVNICE:
CILJNA POPULACIJA:

DATUM IZVEDBE:

IZVAJALEC

Kriteriji za evalvacijo pedagoskega dela

1 - pod pric¢akovanji

5 - nad pricakovanji

Ocenjevalna lestvica

1 Otroci so pri pouku sodelovali 1 2 3 4

2 V razredu/skupini je vladalo dobro vzdusje 1 2 3 4 5
4 Nacrtovane ucne cilje sem lahko realiziral/a 1 2 3 4 5
5 Ucna vsebina je bila otrokom zanimiva 1 2 3 4 5
6 Novo u¢no vsebino sem pojasnjeval/a jasno, natanc¢no in s primeri 1 2 3 4 5
7 Obseg vsebine, ki sem ga nacrtoval/a, je bil primeren 1 2 3 4 5
8 Otroke sem motiviral/a za delo in uposteval/a njihovo predznanje 1 2 3 4 5
9 Otrokom sem posredoval/a natan¢na navodila za delo 1 2 3 4 5
10 | Otroke sem usmerjal/a k miselni in opazljivi aktivnosti 1 2 3 4 5
11  Otrokom sem dopuscal/a svoje mnenje 1 2 3 4 5
17 | Priizvajanju delavnice sem se dobro pocutil/a in sem ga izvajal/a suvereno 1 2 3 4 5
18 | Priizvajanju delavnice bi Zelel/a spremeniti naslednje:

PODPIS IZVAJALCA:
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