Vedouci déti a mladeZe se zamérenim na turistické aktivity (do 18 let)

Provadéni vychovy ke zdravi

Zakladni princip: Nikdy nespoléhejte na své nadrizené — Casto miiZeme byt povéreni Skolicimi
ukoly a tehdy se veSkeré znalosti hodi (nékdy je lepSi znat a védét vic, neZ nadrizeny)

Z toho tedy vyplyva — musim védet, k ¢emu vlastné vychovavame:
Zdravi je dobro, o kterém nevime, dokud ho neztratime Walther
Vycvik ke zdravi — tot’ stiidmost v jidle a pile v namahach Hippokrates
Fowlerova pozndmka: Jedinou nedokonalosti piirody je ¢lovék.
Definice zdravi /dle WHO= Svétové zdravotni organizacel-

Stav kompletni fyzické, mentalni a socialni pohody, ktery nesestava jen z absence nemoci nebo
vady (dle této definice je ale 75-90% populace nezdravé!!!)



Definice zdravi:
-Cinska — energeticka“
Zdravi je stav plynulého toku energii meridiany v souladu s organovymi hodinami

-Indicka -Sankaranova:
Zdravi je svoboda
(nebo alesporii cesta ke svobod¢)

(Svoboda k tomu, radovat se, kdyZ je pro¢, svoboda plakat, byt smutny nebo vztekly, kdyz je proc,
a kdyz pomine pfi¢ina, vratit se zpét do rovnovahy. Svoboda ned¢lat kompromisy se zivotem
(nemtiZzu na ten vylet, protoZze mne boli kolena, nemiiZzu jet metrem, protoze Ze mam strach, ze mne
dav lidi umacka,...)

Dalsi mozZné definice zdravi:
negativni: - absence nemoci
funkcionalni: - schopnost vyrovnat se s dennimi aktivitami
pozitivni: - zpisobilost a pohoda v rovnovaze
materialisticka: - rovnovaha piijmu a vydeje energie, hmoty, v€etné moznosti riistu a preziti

/Zdravi v bézném Zivoté vétSiny populace:
- zpravidla na prvnim misté v hodnotovém Zebticku
- Casto byva i predmétem prani
- pfesto v béZném Zivoté opomijené
- vétSina si jej uvédomi az v piipadé nemoci (vlastni, nékoho blizkého, ...)




Nejvétsi zabijaci zdravi v kazdodennim Zivoté:

—  Stres (v okamziku plisobeni nadmérného stresu — hranice je pfisn€ individudlni a proménna v
Case nefunguje ani imunita, ani detoxika¢ni procesy/zbavovani se Skodlivych a odpadnich latek)

—  Nedodrzovani pravidla 3x8 (u dospélych to plati s t€émito casovymi udaji, u déti nutno pozmenit
s ohledem na definovanou nezbytnou dobu spanku — viz Vyhlaska 106/2001 Sb.Ministerstva
zdravotnictvi ze dne 2.biezna 2001 Sb., v¢etné zmény 148/2004 Sb., § 8 Rezim dne, kde je
nezbytna doba spanku ur¢ena na 9 hodin) to je — 8 hodin aktivni prace, 8 hodin aktivniho
odpocinku a 8 hodin pasivniho odpocinku véetné spanku

- nerespektovani pravidla, ze kazdy z nas je original, a vyzaduje ponékud jiné stravovani, druh
sportovni aktivity, ...(s ohledem na vEk, pohlavi, krevni skupinu, osobnostni typ, rocni dobu,
pocasi, podnebné pasmo, mista zivota /vesnice, mésto, hory/, vykonévané ¢innosti /zaméstnani,
Skola, .../ osobou vykonavan¢)

- provadéni véci, o nichz nejsem vniting presvédCen, ze je to spravné

- Definice vychovy:
Vychova /téZ edukace/ je cilovédoma, planovita a vSestranna ¢innost, sméfujici k ptipravé
¢lovek/jedince pro jeho spole¢enské ukoly a osobni Zivot.
V cestin€ ma slovo vychova zaklad /etymologicky/ :
- tdhnout vzhiru, nalezité ohybat, vytdhnout odn¢kud né¢kam

Co je to vlastné vychova ke zdravi:
- Proces poskytovani informaci a rad k dosazeni zdravi prostiednictvim nove ziskanych znalosti a
dovednosti

Vyznam vychovy ke zdravi:
- Kazdy by m¢l znat zakladni zasady zdravého Zivotniho stylu, cesty k jeho dosazeni a udrzeni v
kaZzdodennim Zivoté, jakoZto prevence nemoci/nemoci




Zakladni predpoklad uspésné vychovy ke zdravi:
- Vz4jemna divéra mezi ,,vychovavanym a vychovavajicim*

Principy vychovy ke zdravi:
- soustavnost
—  systemati¢nost
- komplexnost
- promyslenost
- cilenost s ohledem na vék, pohlavi, vzdélani, konkrétni problémy, v oblasti socidlni, zdravotni,
psychické a spolecenské
- aktualnost (s ohledem na nejnov¢jsi poznatky védy a vyzkumu)
- respektovani zivotniho prosttedi jedince
- osobni zainteresovanost kazdého

Cile vychovy ke zdravi:
- vychova k odpovédnosti za vlastni zdravi
- aktivni podil na podpofe zdravi a prevenci nemoci
~ ziskavéni informaci o determinantach zdravi
- ziskavani dovednosti a navyk, které jsou zdravi prospésné
- seznamovani se vzorci zdraviprospésného chovani

MW

- vytvoreni optiméalniho hodnotového systému/zebiicku priorit

Podtrzeno-se¢teno/Feceno jednou vétou:
~ Jde o soubor zmén chovani (jednotlivee, skupiny, spolecenstvi, spolecnosti),
nezbytnych/nutnych k dosazeni zdravi




Prostifedky vychovy ke zdravi:

jako samostatné dil¢i téma schliizky — ve formé diskuse, pfednasky

jako samostatné dil¢i téma schlizky, kdy pozveme n¢jakého odbornika na danou tematiku
jako samostatné dil¢i téma schlizky, kdy si déti/ucastnici samostatné pfipravi urcité
casti/kapitoly/iseky, s nimiz seznami ostatni a pak se o daném tématu diskutuje

jako samostatné dil¢i téma schlizky, kdy si danou problematiku zkusime nejprve ztvarnit "jako
scénku" a pak nasleduje diskuse a navrh takzvan¢ idedlniho feseni

ve formé& kvizu sméfujeme otazky (na néz nemusi osloveni znat odpovédi) a pak je sezndmime
se spravnym fesenim

na papite pro kazdého ucastnika samostatné v jednom sloupci otazky a v druhém sloupci
odpovédi tak, Ze dvojice na jednom Fadku k sobé& nepatti. Ukolem ucastnikil je navzajem spojit
spravnou odpovéd’ s patii¢nou otazkou. Body se ziskavaji za kazdou spravné urc¢enou dvojici.
Nebo piipravime jednu "hromadku " samostatnych liste¢ki/karticek s otazkami, a druhou
samostatnou "hromadku" s odpovéd’'mi /nejlépe kazdou skupinu jiné barvy — aby i pfi
nechténém promichani hromadek navzajem bylo velmi snadné zjednat napravu , nebo... Je to
velmi oblibeny zpisob, aplikovatelny na cokoli. Takze — pokud méame malé déti, nebo déti,
které danou tematiku neumi, tak v§echny pfipravené otazky k dané tematice, napsané na
samostatnych kartickach/listcich, poloZime na stied stolu, licem nahoru. Jednotlivé odpovédi,
napsané na samostatnych listcich /nejlépe jiné barvy nez otazky/, rozdame vsem ucastnikiim
hry. Pak tahame jednotlivé otdzky — obratime vzdy horni listecek s otazkou. Po jejim pfecteni
maji Gcastnici moznost ve stanoveném casovém limitu dat z listeckd, které dostal béhem
prvotniho rozdavani, listecek se spravnou odpovédi. V ptipadé spravnosti odpovédi ziskava
bod/body, ¢i jiné ohodnoceni, za nespravnou odpoveéd’ neziskava nic. Jesté je mozno to nastavit
tak, ze mlzZe sviyj listeCek odevzdat jen ten nejrychlejsi, a pro ostatni neni jiz Zddna opravna
moznost, 1 kdyz ptedlozend odpoveéd’ neni spravna. A nebo naopak dame moznost, ze to muze
zkusit libovolny pocet ucastniki, ale kazdy s nejvyse jednou jedinou odpovédi. Kladné body
ziskava vzdy jen ten, kdo da listek se spravnou odpovédi. /Poznamka — jen pro pripomenuti
pripadného negativniho psychologického dopadu ,,sbirani* zapornych bodii za kazdou
nespravnou odpoved — déti mohou byt motivovany jen tehdy, pokud jejich usili je hodnoceno
kladné — dité se snazilo, a tak jakykoli trest za takovou snahu je prinejmensim demotivujici,
Jinak receno — nevhodny, ¢i nezadouci/




- Dalsi oblibenou modifikaci je pfi pouziti jen hromadky s otdzkami, které se postupné tahaji a pfi
$patné odpovédi postup hracim kamenem o jedno polic¢ko blize k propasti-kdo do ni prvni
spadne, (téz se pouziva studna a utopeni v ni ...)

- vytvofeni nasténky v klubovné k danému tématu

~ obstarani a pouziti osvétovych materialii

- vyuziti vytvarnych technik (malovani, kresleni, koléze, ...)

— seznameni s existenci a umisténim poraden pro rizné obtize

Poznamka: VétSina z uvedenych moZnosti funguje kupodivu jen v odborné literatute, déti miluji

spiSe hru, ze vSeho nejvic pak interaktivni pojeti — spole¢né vytvarné ztvarnéni/zhmotnéni

problematiky, divadelni scénku, zapojeni co nejvétsiho poctu smysla — vykladl a pfenasek maji
dost ze Skoly

Zakony a vychova ke zdravi:
(uvadeét plné znéni nize uvedenych zakonit a programii by vydalo na samostatnou knihu, proto
zajemce odkazujeme na jejich dostupnost na internetu, ...)

~  Zékon 258/2000 Sb. (Zakon o zdravotni vychove¢) — urcuje Zdravotni ustavy jako realizatory
Vychovy ke zdravi

—  Program Zdravi 21/Dlouhodoby program zlep$ovani zdravotniho stavu obyvatelstva CR —
Zdravi pro viechny v 21. stoleti - Projednan vladou Ceské republiky dne 30. ijna 2002 jako
usneseni vlady pod ¢islem 1046 /

—  Projekt Zdrava skola (Projekt Skola podporujici zdravi je projekt Svétové zdravotnické
organizace (WHO), do kterého se zapojila i Ceska republika. Vychazi z usneseni vlady Ceské
republiky ze dne 30. fijna 2002 ¢. 1046 k Dlouhodobému programu zlepSovani zdravotniho
stavu obyvatelstva Ceské republiky - Zdravi pro viechny v 21. stoleti a z dokumentu
Ministerstva zdravotnictvi CR C.j.: HEM-300-16.10.02/28915 - Dlouhodoby program
zlep$ovani zdravotniho stavu obyvatelstva CR - Zdravi pro viechny v 21. stoletf)

—  Projekt Zdrava MS (Zdrava matefska $kola je jednim z modernich alternativnich projektf, jez u
nas nema piili§ dlouhou tradici. Hlavnim koordinatorem a garantem projektu je od roku 1996
Statni zdravotni Gstav. Za hlavni poklada ,,zdravé* pojeti vychovy a vzdélavani — vytvorit
zdravé prostredi, zdravé mezilidské vztahy i1 osvojeni Zivotnich navyki a dovednosti, jez budou
povazovany za zdravy zplsob zivota.,, Zdravd materska Skola je narodni projekt pro podporu
zdravi a vychovu ke zdravému zpiisobu Zivota v materskych Skolach CR.*  Pavel KopFiva
Obsahem projektu je 16 stéZejnich zésad, jez tyto Skoly v rizné mifte, podle potieb, a kazda
jinou cestou napliuji:



Statni zdravotni ustav — jeho Metodické stfedisko — po strdnce metodikcé a koncepéni, veetné
realizace vlastni edi¢ni a videotvorby na celostatni urovni i sledovani a spoluprace s ostatnimi

organizacemi

Kdo provadi/zajist'uje vychovu ke zdravi:

Zdravotni Gstavy jako realizatofi a koordinatoii vychovy ke zdravi na Grovni kraja
MSMT CR /Ministerstvo $kolstvi, mladeze a télovychovy Ceské republiky/

§koly /Mateiské, zakladni, 1 ostatni/

NNO /Nestatni neziskové organizace/

sdélovaci prostiedky, televize, rozhlas

Specifika vychovy ke zdravi s ohledem na vék/piehled v§ech vékovych skupin/ :

Déti predskolniho véku:

osobni hygiena
zasady spravné vyzivy
pohybové navyky
denni rezim
seznameni s 1ékafem

wevr

/prevence nejcastéjSich nemoci/

Déti mladsiho $kolniho véku:

zdravy Zivotni styl

rezim prace, spanku a odpoc¢inku

duSevni hygiena

sexualni vychova

zaklady protikuiacké, protialkoholni a protidrogové osvéty
prevence nejcastéjSich nemoci

Déti starSiho $kolniho véku:

zdravy zivotni styl

sexualni vychova — zdravy sexualni zivot, HIV/AIDS, STD
drogy a navykové latky

vybér zaméstnani/povolani



Dospéli:
- zdravy Zivotni styl
- vliv pracovniho a zivotniho prostiedi na zdravi
- duSevni hygiena, stress
- zasady prevence nejcastéjsich nemoci

- zasady lécby nejcastéjSich nemoci
- orientace v systému zdravotnictvi

Rodice:
- vychova déti
- zdravy Zivotni styl
- prevence kutéctvi, alkoholismu a drogovych zdvislosti déti a mladeze
- zasady prevence nejcastéjsich nemoci
- zésady lécby nejcastéjSich nemoci
- orientace v systému zdravotnictvi

Seniofi:
- Zivotni styl
- zasady prekonavani snizovani fyzickych a dusevnich sil ve stari
- zasady prevence a lé€by nejcastéjSich nemoci
- orientace v systému socialni a zdravotni péce

Pacienti:
- rady v nemoci
- diety a doporuceni ke kompenzaci poruch zdravi
zdravotni pomuicky

Co je nedilnou soucasti vychovy ke zdravi:
pfedevsim zdlraznovat pozitiva pfinosu, nez zapory (pozitivni motivace)
poskytované informace musi navrhovat feSeni
poskytované informace musi zbavovat strachu a obav z nebezpeci
poskytované informace musi byt co nejsrozumitelnéjsi pro vSechny/pro co nejsirsi spektrum
osob
poskytované informace musi oslovovat vice na rovin¢ obecné

Ceho se vyvarovat p¥i vychové ke zdravi:
nezlehcovat danou tematiku
nevyjadiovat se neuctivé k danému tématu, ¢i dil¢im udajam
nezvolit nevhodny slovnik/slovni obraty
v ptipad¢, ze vidim nejistotu, nezajem, ¢i ptimo odpor, z probirané tématiky "citlivé vybruslim"
neporusovat zasady a principy, které se snazim détem vysvétlit
nevysvétlovat své selhdni/selhavani viz vyse tim, Ze ja jsem dospély a oni jsou jesté déti, ...
nebat se pfiznat, Zze néco nevim



Uskali vychovy ke zdravi:
vétSina skutecné vychovy ke zdravi se uskuteciiuje zcela mimo plan a zpravidla v ne idedlnich
podminkach
clovek, pracujici s mladezi, musi byt vzdy pfipraven na ty nejzapeklitéjsi otazky v "ten nejméné
vhodny okamzik"
at’ si ¢lovék planuje cokoli, zpravidla se nemusi setkat s "pochopenim protistrany"
"nepochopenim protistrany" se nikdy nenechat hned odradit, ale provéfit, zda se ndhodou
nejednd jen o zastiraci manévr "pred ostatnimi"/jev velmi Casty/, kdyz velky zajem je zna¢ny
v piipad¢ ziskani diivéry déti budete muset fesit 1 otdzky zdravotni vychovy, které nejsou
vysvétleny v zddné knize, ani ucebnici
jakykoli pokus o lhani, ¢i zastirani, je zbyte¢ny — déti dokazi dokonale vycitit, kdy jsme
opravdovi, upfimni, a kdy "ne"
opakovani je matkou moudrosti
nezapominat na pravidlo "Tisic" — az danou ¢innost provedu tisickrat, pak teprve ji budu
skutecné umét
nékdy méné€ znamena vice — je 1épe umét/veédét deset véci na 100%, nez sto véci na 10%
1 kdyz se déti tvari, ze "vSemu rozumi", radé¢ji to vSe vysvétlit polopaticky, nez aby vznikla
nesrovnalost/nejistota, s niz by dit¢ mohlo né&jaky ten cas kracet Zivotem

Co tedy skute¢né funguje nejvic:
osobni ptiklad v kazdodennim zivoté /dodrzovani vSech zasad, které doporucujeme/pozadujeme
po détech, nasi osobou/
osobni "zapaleni" pro danou problematiku — kdo chce v ostatnich zapalit plamen zajmu, musi
sam hotet...
ziskat na "svou stranu" nejvétsiho "opozicnika"/"vééného opozic¢nika" ve skupiné/oddile/klubu



