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Hlavny ciel a ¢iastkové ciele zaZitkového bloku: Hlavhym ciefom bloku je rozsirit spektrum
stratégii spravania Studentov a Studentiek veducich k zdravému Zivotnému Stylu. V rdmci
navrhovanych aktivit je pozornost venovana stravovaniu a vplyvom, ktoré maju na vyber
stravy vplyv. Aj dalSie témy odzrkadluju najcastejSie oblasti suvisiace s podporou zdravia a
zdravého Zivotného Stylu. SU nimi pohybova zdatnost, spanok, hluk, pozitivny pristup k
Zivotu ¢i rozne spoOsoby rieSenia zivotnych situacii. Blok sa tiez venuje spoznaniu faktorov
ovplyvriujucich nasu Zivotnu spokojnost ako i metédam presvied¢ania vyuZivanych najma
v reklamdch.

Priblizenie obsahového zamerania: Ludia sa uZ v minulosti snaZili ndjst cesty a spdsoby ako
uniknut z aktudlnej Zivotnej situacie, zaZit vzrusSenie, radost a spokojnost ¢i nabudit
dokdzu Ziadané emdécie sprostredkovat. Rozsirili sa prirodné ale i umelo syntetizované
psychoaktivne latky ako i ponuka extrémnych (adrenalinovych) zazitkov. ZaZitkovy blok sa
preto zameriava najma na odhalovanie tych ciest, ktoré predchddzaju rozvoju rizikového
spravania a vedu k posilneniu zdravého Zivotného Stylu spojeného so zdravym stravovanim,
pravidelnym pohybom, dostato¢nym spankoch ¢i ochrane zdravia.

Cielova skupina: Aktivity si vhodné pre Studentov a Studentky nizSieho ivysSSieho
sekundarneho vzdeldvania a moZno ich realizovat srézne velkymi skupinami, nakolko
Studenti a Studentky spravidla pracuju v mensich podskupinach (sp6soby delenia su uvedené
priamo pri jednotlivych technikach). Idealnym poctom je vSak skupina nepresahujica pocet
30 os6b.

Specifika tykajice sa osoby veducej zaZitkovy blok: ZaZitkovy blok je zvladnutelny pod
vedenim jednej osoby.

Dizka trvania a ¢asovy harmonogram: Blok obsahuje 9 samostatnych aktivit v trvani 615
minut. Niektoré z aktivit v plnom rozsahu zaberaju 90 minut, no suU nastavené tak, aby ich
bolo mozné realizovat aj v ramci dvoch oddelenych vyucovacich hodin. Aktivita Sme to, co
jeme a Chill out proti stresu obsahuju zadanie prace na doma. Di?ka trvania jednotlivych
technik je uvedena priamo pri nich.

Prepojitelnost v ramci prierezovych tém: Podla zamerania su aktivity vyuZitelné v rdmci
Osobnostného a socidlneho rozvoja, Medialnej vychovy a Tvorby projektu a prezentaénych
zrucnosti.

Medzipredmetové vztahy: Aktivity moZno pouZit v predkladanej forme & po Upravéch
v ramci vyucovania psycholdgie (stres, zvladanie narocnych Zivotnych situdcii, Zivotny Styl,
psychohygiena, socidlna psycholdgia), socidlno-psychologického tréningu (zdravy Zivotny
styl, komunikacia), biolégie (fyziologické prejavy stresu, zdravy ZzZivotny Styl), fyziky
(periodické deje), slovenského jazyka (prislovia a porekadld) a obcianskej nauky (zdravy
spOsob Zivota, zaklady sociadlnej psycholdgie).
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Metody: dialogické metddy, problémové metddy, metddy samostatnej prace, psychologické
cvicenia, pripadové metddy, demonstracné metddy

Pomocky, prilohy a pracovné listy: K jednotlivym aktivitdm su vytvorené pracovné listy,
pricom pri kazdej z nich je detailne opisané, v akom pocte ich treba vytlacit a pripravit.
Okrem toho su dolezitymi pombckami pre realizaciu technik plastové pohare, plastelina
(aktivita Chill out proti stresu obsahuje aj navod, ako ju v pripade potreby vyrobit),
potravinovd fdlia, dataprojektor, reproduktory, pocitac alebo notebook, pisacie potreby,
pastelky, noZnice, post-it listocky, stopky, lepiaca guma Ci lepiaca paska, Cisté papiere.

Usporiadanie miestnosti: Pre realizdciu bloku stadi jedna miestnost a vytvorenie
modulového sedenia, vramci ktorého budd moct Studenti aStudentky pracovat
v podskupinach.

e Ako sa do lesa vola... (trvanie: 45 minut, 1 strana pracovnych listov)
e Sme to, ¢o jeme (trvanie: Uloha na doma + 45 minut, 13 stran pracovnych listov)

e Ked'vtdcka lapaju... alebo Techniky reklamy (trvanie: 120 minut s moZnostou
rozdelenia, 2 strany pracovnych listov, 4 vided)

e Vzdravom tele... (trvanie: 45 minut, 1 video)

e Hluk a zvuk = o na to nas sluch? (trvanie: 2 x 45 minut, 7 stran pracovnych listov)
e Vylet do riSe snov (trvanie: 45 minut, 3 strany pracovnych listov, 1 video)

e Chill out proti stresu (trvanie: 2 x 45 minut, 3 strany pracovnych listov)

e Tri pribehy — mnoho mozZnosti (trvanie: 45 minut, 3 strany pracovnych listov)

e Sek na spokojnost a radost (trvanie: 90 minut, 5 strany pracovnych listov)

Casové trvanie jednotlivych aktivit je orientaéné a je mozné ho skratit ¢i predizit v ramci
modifikacie aktivity ako i prispdsobit roznym ciefovym skupinam z pohladu $pecifik
ich zloZenia, poctu, veku a pod.

Cely dokument ma rozsah 53 stran.
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Ciel: definovat pojmy zdravie a zdravy Zivotny Styl, pomenovat jednotlivé vplyvy pdsobiace
na nase zdravie a rozlisit pozitivne a negativne, uvedomit si vlastni zodpovednost za svoje
zdravie

Trvanie: 45 minut

Velkost skupiny: max. 30

Pomécky: pracovny list Vyroky o zdravi (rozstrihanim vzniknu listo¢ky pre 30 os6b?), pisacie
potreby, flipchart

Postup: Ucitel/ucitelka rozloZi na lavicu rozstrihané jednotlivé vyroky o zdravi tak, aby
nebolo vidiet, ¢o je na nich napisané. Studenti a $tudentky si vybert jednu &ast vyroku —
jeden listok a maju najst toho, kto spravne (druhou ¢astou), ich vyrok doplni. Ked' sa tieto
osoby stretnu, sadnu si do spolocnej lavice. Ucitel/uditelka zacne hodinu otdzkou, ¢i si
Studenti a Studentky podla vyrokov, ktoré si vylosovali, vedia predstavit, o akej téme sa budu
tuto hodinu rozpravat. Potom sa jednotlivé vyroky ¢itaju a kontroluji, ¢i boli spravne
vytvorené skupiny. Dal$ou ulohou $tudentov a $tudentiek je vo dvojici pomenovat faktory,
ktoré z ich vyroku hovoria o priaznivych a nepriaznivych vplyvoch na zdravie ludi. Ucitelka
tieto faktory zapisuje na tabulu pod oznaceniami + a -. Ked'si v triede prejdu vsetky faktory
alebo aj v priebehu riesenia jednotlivych vyrokov, za¢ne sa o zvolenych faktoroch diskutovat
— ciefom je tiez vytvorit definiciu zdravia®: Bolo to podla vds takto vidy, Ze xy bolo
povaZované za zdravé? Meni sa to pohlad spolocnosti na zdravie? A ¢o je teda vlastne
zdravie? Viete vytvorit nejaku definiciu? Co zo spominaného robite pre svoje zdravie? A comu
sa vyvarujete? Aké prekdzky ndm stoja na ceste s cielom byt zdravi?

! Vyroky pochéadzaju z http://www.probodyfit.com/citaty-o-zdravi a https://citaty-slavnych.sk/citaty-o-zdravie/
[30. 7. 2018]

Mozno poufZit aj vSeobecne pouZivanu definiciu zdravia od WHO: ,, Zdravie je stav uplinej telesnej, dusevnej a
socidlnej pohody a nie len nepritomnost choroby alebo postihnutia.”
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Zazitkovy blok: ZDRAVY ZIVOTNY STYL - pracovny list Vyroky o zdravi k aktivite Ako sa do lesa vold...

' Jedzte svoje jedlo ako  |inak musite jest lieky ako |
svojelieky,  isvojejedlo.
Ni¢tak neni¢i fudské telo ' ako necinnost.
Stravadokaze  imenit pohodu Eloveka.
Kaloriesilacné, — izivinysidrahé.
Zdravie,  itojesebadisciplina.
-Tucnl ludia dlhSie jedia, iale kratSie ziju.

' Skoro spat, zav&asu vstat, 'tot cesta k zdraviu,
| ' mudrosti a Stastiu.

Vadravomtele adrawyduch.
iCo sme, nam ovela lepsie :ukaZUJe choroba nez
iJedmy spOsob, ako si : pit, co nemas rad a robit,
Euchovat zdravie, je jest, co Eco sa ti nepadi.
Radost Je izdrawm duse

' Cvitenie j je volovina. Ak ste nepotrebujete ho; ak ste
 zdravi, ' chori, nemali by ste ho

o lpradtizovat
RozCulovanie je pomsta ! 'na vlastnom zdravi za
. icudziuhlipost.
iAko si udrzat zdravie? ' Nejest do sytosti, nebat sa
namahy



