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11. Manazérske zhrnutie:

Na tomto stretnuti ¢lenovia klubu vychovavatel'ov rozoberali obsah témy “Zdravy Zivotny
styl — prevencia pred chorobami”. Vychovavatelia si navzajom odovzdali skusenosti, ktoré
stivisia so stanovenou témou, ¢o do obsahovej Struktiry, metodiky prace s témou, foriem
prace, moznosti vyuzitia IKT a medzi-predmetovych vztahov.

Kracové slova:

Osobnost’, (telo, duSa, mysel’), prevencia, zdravie — nemoc, zdravy zivotny §tyl, preventivne

prehliadky.




2. Hlavné body, témy stretnutia, zhrnutie priebehu stretnutia:

I. Obsahova struktira témy ,,Pochopenie vyznamu preventivnej starostlivosti o svoje zdravie
I1. Metodika a formy prace s témou
III. Moznosti vyuzitia IKT v téme
IV. Vyuzitie medzi-predmetovych vztahov
Hlavné témy stretnutia:
1. Charakteristika osobnosti
Charakteristika zdravia
Charakteristika prevencie a jej typy
Zdravy zivotny $tyl na urovni trojzlozkovej osobnosti
Mozné priklady a vyuzitie v SI

ok~ own

% Osobnost
Clovek ako 'udska bytost, tzn. kazdy z nas je osobnost’ Kazda osobnost’ (osoba) ma svoje

telesné a psychické danosti (vlastnosti), ktoré sa oznacuju ako zlozky osobnosti.
Struktura osobnosti je velmi zlozitda (mé& vela rozmanitych vlastnosti), dynamicka, tzn.

vyvinom sa ustavi¢ne meni, nadobtuida nové skisenosti, a tym aj nové vlastnosti. Napriek tomu|
je relativne stala (zachovava si vlastnosti, ktoré su pre fu typické). V klasickom chépani
osobnosti absentuje pomenovanie mysle, ktora sa zarad’uje ku psychickym danostiam. Pri
chépani osobnosti ako trojzlozkovej bytosti je jej ponatie chapané ako fyzicka /telesnd/
stranka, duSevna /psychicka/ stranka a mentalna uroven /myslenie/.

% Zdravie:
WHO - definuje zdravie ako stav uplnej telesnej, duSevnej a socialnej pohody pri zachovani
funkcii vSetkych telesnych organov, vyznamnych spolo¢enskych funkcii ¢loveka a zachovani
schopnosti organizmu prispdsobit’ sa meniacim sa podmienkam prostredia.
Holisticky pristup chépe zdravie ako opak nemoci, teda stav, kedy sme ne-mocni, teda bez
moci, resp. ked’ sa ¢lovek z istych dovodov vzda svojej moci. Obidve polarity je potrebné
poznat’. Vd’aka nemoci poznavame ¢o je zdravie a ako si ho udrzat’.

% Prevencia:

Prevencia je predchadzanie chorobam alebo (v trochu SirSom zmysle) preventivna
starostlivost’, Cize subor opatreni (a ¢innosti) na predchadzanie chordb, chyb, zraneni a ich
nasledkov a udrZzovanie optimalneho stavu zdravia, jeho posiliiovania a rozvoja.

Prevenciu (predchadzanie) ochoreni delime podl'a irovne zamerania na:

e primarnu prevenciu — subor aktivit, ktoré maju zniZit' posobenie rizika a znizenie
novych pripadov ochorenia (napr. ockovanie, zdravotna vychova, regulacia
marketingu alkoholickych a tabakovych vyrobkov),

e sekundarnu prevenciu — skory zachyt ochorenia a zabranenie jeho d’alSieho Sirenia)
— skrining (napr. test na skryté krvacanie v stolici, mamografia, meranie krvného
tlaku),




e tercidrnu prevenciu — predchadzanie komplikacidm a zhorSenia ochorenia (napr.
rehabilitacia).

AkKo udrzat’ dobré zdravie?

Zo stretnutia vziSla hlavna otazka, ako udrzat’ si udrzat’ dobré zdravie a ako nam k tomu
pomaha prevencia?

Pri udrzani dobrého zdravia je nepochybne potrebné zamerat' sa na zdravy Zzivotny $tyl
Vv trojzlozkovej osobnosti sa zdravy zivotny $tyl da vnimat’ nasledovne:

» na urovni fyzickej — zdravy pohyb (tanec, beh, yoga, silové cvi¢enia a iné), zdravd
vyziva (napriklad primerand konzumécia lokalneho ovocia, zeleniny,
nemodifikovanych potravin, primerand konzumécia mlieka, mésa, nekonzumovanie
rafinovaného cukru, nepouzivanie polotovarov a chemicky upravovanych potravin
a i.), primerany relax (aktivny alebo pasivny odpo¢inok), otuzovanie organizmu a iné
aktivity zamerané na rozvoj telesnej stranky osobnosti,

» mnaturovni duSevnej — modlitba, viera, meditacie a iné aktivity zamerané rozvoju duse,

» naurovni mentalnej — celozivotné vzdelavanie, samostidium, vyucba cudzich jazykov,
kvizy a iné aktivity na rozvoj mentalnej urovne ziakov, minimalizovanie hranie PC
hier.

Vzhl'adom na zachovanie zdravia osobnosti by sa clovek mal rovnako venovat’ v§etkym tymto
zlozkam osobnosti. Kym v zloZzke fyzickej a mentalnej sa vyrazne prejavuje vola osobnosti,
na dusevnu uroven vplyva najmé zameranie osobnosti (introvercia/extrovercia ) a typologial
osobnosti (sangvinik, cholerik, melancholik, flegmatik).

Zhrnutie priebehu stretnutia:

Pritomni ¢lenovia klubu sa postupne vyjadrili k jednotlivym témam a spolo¢ne sme hl'adalj
nové cesty k zlepSeniu povedomia ziakov o ddlezitosti preventivnych prehliadok, ¢i zdravému,
zivotnému §tylu, zdravej a vyvazenej strave, primeranému oddychu a zamysleli sme sa aj nad
témou viera v Boha, v univerzum.

Zhodli sme sa, Ze nasim ciel'om je viest’ Ziakov k zodpovednosti za svoje zdravie, pontkat’ im|
priklady dobrej praxe, zoznamovat’ ich aj s inymi, alternativnymi sposobmi lieenia (napr.
pouzivanie bylin, &i tinktar, prirodnej kozmetiky a iné), aj na $kolskom internate. V ramci SI
ziakov mozeme zapojit do krizku Yogy a scénického tanca, alebo pripravit besedu (i
prednaSku na tému zdravy Zivotny $tyl (v janudri , alebo pripravit’ prakticku ukdzku vyroby
prirodnej kozmetiky.




Zavery a odporucania:
Clenovia klubu sa zhodli na tom, Ze je nevyhnutné u Ziakov v SI:

- ZvySovat povedomie o zdravej a vyvazenej strave.

- Do programu zdrava strava zapojit’ jedalen na internate.

- ZvysSovat’ u ziakov povedomie 0 navstevovani pravidelnych preventivnych
prehliadok.

- Zabezpecit’ ziakom moznost’ ucasti na pravidelnom cviceni.

- ZvysSovat u ziakov povedomie o vplyve pravidelného pobytu v prirode.

- Dbat’ na minimalne pouzivanie mobilnych telefénov a PC na virtudlne hranie v SI.

- Pravidelne organizovat besedy, alebo iné aktivity s odbornikmi zamerané na témy
pochopenia prepojenia medzi zivotnym Stylom a zdravim ¢i nemocou cloveka.

- Ziaci by mali pochopit’, Ze ich zdravie je v ich rukach.

Aktivity na participaciu v SI:

Januar 2023 — planovana beseda o HOMEOPATII
Vychovéavatel'’ka Mgr. Monika Tekeljakova, bude v janudri organizovat’ besedu s Ing. Janou
Kovéafovou, ktord vysStudovala Skolu homeopatie v SR aje clenkou Slovenskej
homeopatickej komory.

- Februar 2023 — v ramci aktivit v skupinkach je planované vyroba domacej kozmetiky,
konkrétne prirodného antiperspirantu.

- Na SIsa od zagiatku $kolského roka vypina pripojenie na WIFI siet o 22.00 hodine,
¢im chce vedenie internatu prispiet’ ku zdravSiemu prostrediu pre Ziakov V no¢nych
hodinéch.
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