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Na kaj pomislimo ob besedi Zdrav zivljenjski slog?

UvOD

Mark:
Lana: ,,Na Sport pa na zdravo hrano.”

Mama: ,,Na posameznika, ki je umirjen, zadovoljen s sabo in svojim zivljenjem in ima
veliko energije, je zdrav in telesno mocan.”

Oce: , Na sport in na zdravo hrano. In na nekajenje”
Babica: ,Na naravo, na ni€ drugega pa ne vem zakaj npr. na drevesa in na zrak.”

Dedek: ,,Na naravo, na sprehode, rekreacijo in tako naprej...”



ZDRAVIE IN ZIVLIENJSKI SLOG

Zdravje predstavlja stanje popolne telesne, dusevne in socialne blaginje. Zdravje je nase
najvecje bogastvo.

Ce Zelimo ostati zdravi, moramo sami nekaj storiti za to.

V vsakdanjem zivljenju pocnemo razlicne stvari. Nekatere so za nase telo zdrave,
nekatere telesu Skodijo.

Zivljenjski slog je za posameznika znacilen nadin Zivljenja, ki ga dolo¢a skupina izrazitih
obnasanj, ki se pojavljajo v dolocenem casovnem obdobju. DolocCen zivljenjski slog lahko
vklju€uje tako zdravju skodljiva kot zdravju naklonjena obnasanja.

Zdrav zivljenjski slog je nacin zivljenja, pri katerem upostevamo zdrave oz.
koristne navade in se izogibamo skodljivim navadam in dejavnostim.



Zivljenjski slog se oblikuje pod vplivom izkugenj in Zivljenjskih razmer od ranega otrostva napre;j.

Med pomembnimi dejavniki, ki vplivajo na oblikovanje Zivljenjskega sloga, so obnasanje starsev in
ozje druzinske razmere. Nanj pa vplivajo tudi izobrazevanje, zdravstveno varstvo ter drugi socialni

in okoljski dejavniki.

Zdrav zivljenjski slog je osnova za zdravje.

Tak slog obsega zdravo prehrano, telesno aktivnost, opustitev nezdravih zivljenjskih navad in
izogibanje stresu. Le-ta izhaja iz ¢lovekove samoodgovornosti do svojega zdravja.



7 SESTAVIN ZDRAVIJA

Obstaja 7 dejavnosti, ki znanstveno dokazano ohranjajo zdravo telo in mocno psiho
ter spodbujajo mozgansko rast.

Raziskave o sposobnosti mozganov so pokazale, da lahko redno izvajanje teh
dejavnosti sprozi povezovanje in celo rast novih nevronov - mozganskih celic.

Noro, kajne!

Moramo pa si vzeti ¢as za vsako po malo vsak dan.

In katere so te dejavnosti?




1. CAS ZA POVEZOVANIJE

To so kvalitetni medosebni odnosi, druzenje v zivo, iz oCi v oCi z vrstniki, starsi, prijatelji,
globoki pogovori s prijatelji. Odnosi, v katerih imamo oporo in ki nas osrecCujejo, delajo
mocnejse.

Vemo, da nismo sami na tem planetu, zato ne pozabi biti vsak dan hvalezen, radodaren,
socCuten in narediti kaj lepega za druge.

KAKO SE POVEZUJEMO V NASI DRUZINI?

* Imamo skupaj vsaj en obrok na dan, kjer se pogovarjamo.

e Sivelikokrat povemo, da se imamo radi, se objamemao.

* Vprasamo se: kako si kaj danes? Kako si prezivel dan? Kaj ti je bilo danes najbolj vsec?

e Skupaj nartujemo izlete in prosti Cas.

 Omejimo uporabo digitalnih naprav, da ne gledamo ves ¢as v ekrane, ampak se
druzimo.

 Gremo na obisk k starim starsSem ali jih poklicemo.

* Praznike praznujemo skupaj in ohranjamo vsakoletne obicaje (npr. zabavni adventni
koledar v decembru, pohod med prvomajskimi prazniki, okrasitev stanovanja za rojstne
dni...).

e SipiSemo jutranja pozitivna sporocila, Ce se zjutraj ne vidimo.

* Jo mahnemo na sprehod, kjer si med hojo marsikaj zaupamo.




2. CAS ZA TELESNO AKTIVNOST oz. SPORT

To pomeni Sportati vsak dan vsaj eno uro, iti ven na sprehod, na zrak, gibati se,

ukvarjati se z razli€nimi Sporti (aerobno vadbo - npr. tek, plavanje, smucanje, hoja po stopnicah,
vadbo za gibljivost - npr. gimnastika, joga in vadbo za moc - npr. dvigovanje utezi).

Kadar se s telesom gibljemo, mozZgani rastejo, pocutje se izboljsa, dobis kondicijo,
laZje premagujes napore.

KAKO SPORTAMO V NASI DRUZINI?

* Gremo pes po stopnicah.

* |zberemo Sportne dejavnosti, ki so nam vsem vsec (kolesarjenje, smucanje, poleti
veliko plavamo, supamo, hoja).

« Hodimo na izlete v hribe, najpogosteje na Spico ali v Kamnigko Bistrico.

* Vsak ¢lan ima najljubSo Sportno aktivnost (treniramo odbojko, pleSemo zumbo,
izvajamo pilates, hodimo v fitnes, spust s kolesom).

 Gremo pes do trgovine.

e Skupaj pospravljamo ob glasbi.

* Na treninge kolesarimo ali gremo s skirojem.

e V zabave za rojstni dan vklju€imo Sport.

* Gremo s prijateljem na sprehod namesto v slascicarno.

* Ko dlje ¢asa sedimo, vmes veckrat vstanemo.

* Predlagamo druzinskim ¢lanom, da gremo ven, da Sportamo.




Nase telo je narejeno za hojo. Problem danasnje generacije otrok in odraslih je sedenje.

ZAKAJ JE REDNA TELESNA AKTIVNOST TAKO POMEMBNA?

Gibanje = katerakoli gibalna dejavnost, pri kateri se poveca srcni utrip in pri kateri se za nekaj casa zadihas.
Gibljemo se pri Sportu, solskih dejavnostih, med igro s prijatelji, med hojo, tekom, pri hisnih opravilih.

* Redna telesna aktivnost izboljsuje telesno kondicijo, vzdrzuje gibCnost, ravnotezje, zdravo drzo in lepo oblikovano
telo, telesno tezo, poveca misicno maso in zmanjsa mascobno tkivo.

* Gibanje vpliva na razvoj in zdravje kosti, sklepov, misic, motoricnih sposobnosti.
* Telesno aktivni mladostniki so bolj zadovoljni s svojo telesno podobo.
* Gibanje varuje pred razvojem razli¢nih odvisnosti.

* Gibanje ugodno vpliva na psihicno zdravje, samopodobo in samospostovanje. Redna telesna aktivnost sprosti in
zmanjsa obcCutke stresa in tesnobe.

* Redna telesna aktivnost ugodno vpliva na ucni uspeh, gibalno aktivni uCenci si prej in lazje zapomnijo ucno snov,
lazje sledijo pouku in imajo boljso sposobnost koncentracije.

* Redna telesna dejavnost uci odlo¢nosti, discipline in vztrajanja. Gibanje povecCa samozavest in vztrajnost.

* Gibalna dejavnost v najstnistvu krepi imunski sistem in preprecuje kronicne bolezni (sréno Zilne bolezni, kap,
visok krvni tlak, sladkorna bolezen, rak) v starosti.

* Otroci in mladostniki, ki se dovolj gibajo, bodo aktiven zZivljenjski slog bolj verjetno prenesli v odraslo dobo.



3. CAS ZA DOVOLJ SPANJA

To pomeni umiritev pred spanjem, brez motilcev v prostoru kot so ludi, TV, telefon, racunalnik, kvalitetno spanje v
miru, da zaspiS pred 22. uro in spiS vsaj 8 do 9 ur — toliko spanja je potrebno za rast mozganov, utrjevanje spomina,
delovanje inzulina in predelovanje hrane, delovanje imunskega sistema in psihe — da lahko Cez dan razmisljas, si kaj
zapomnis, uravnavas Custva, resujes tezave.

KAKO DOVOLJ SPIMO V NASI DRUZINI?
 Gremo dovolj zgodaj v posteljo.

* Pred spanjem se pocrkljamo, pogovorimo.
* Pred spanjem beremo.

e Telefone pustimo v dnevni sobi.

* Soba je zatemnjena in v tiSini.

* Pred spanjem prostor prezra¢imo.




4. CAS ZA POCITEK

To pomeni sproscanje, Cas brez opravkov in postavljanja ciljev, domisljiji pustimo
prosto pot, sanjarimo, ne po¢nemo nicesar, se npr. ulezemo na travnik in gledamo
oblake, poslusamo glasbo...

Pocitnice so idealna priloZznost, a treba se je spociti tudi vsak dan - takrat se nase telo
in psiha spocije, moZgani pa ustvarijo red.

KAKO POCIVAMO V NASI DRUZINI?

 Gremo na izlete, kjer imamo piknik v naravi, lezimo na odeji in samo gledamo v
sonce.

e Poslusamo glasbo.

* Pogledamo komedijo ali kako zanimivo oddajo.

* Se ,zleknemo“ na sedezno Cez dan in se malo spocijemo.

* Kadar imamo naporen teden, med vikendi lenarimo.




5. CAS ZA IGRO

To je prosta spontana igra brez racCunalnikov, smeh, ustvarjalnost, igriva
radovednost, uganjanje norcij, zabava, spros¢enost, uzitek, brez zmagovalcev
in porazencev.

KAKO NAJDEMO CAS ZA IGRO V NASI DRUZINI?

Se igramo tarok.

Se gremo druzabne igre.

Se hecamo in smesSno pogovarjamo.

Imamo hobije, ki nas zabavajo in sprostijo (sestavljanje lego kock, likovno
ustvarjanje, Sivanje, izdelava modelckov).

Ko pridejo prijatelji na obisk, starSi ne dovolijo uporabe telefonov.

Za rojstne dneve pripravimo druzabne in zabavne igre za prijatelje zunaj
na travniku.

Med delom na domu se med pavzami igramo (rubikova kocka, lego kocke,
magnetne kroglice...).




6. CAS ZA ZBRANOST

To pomeni, da delas samo eno stvar naenkrat, si zelo zbran/osredotocen dlje ¢asa
in brez prekinitev (brez telefonov, klepeta, delanja vec stvari hkrati), takrat imas
dobro pozornost, med tem pozabis na vse ostalo okrog sebe.

Ce se ne osredototamo redno, na$i moigani ne delajo vel tistega, za kar so
ustvarjeni: ne ucijo se vec, ne rastejo in ne ustvarjajo novih povezav.

KAKO SE ZBEREMO V NASI DRUZINI?

* Ko kaj delamo, se ne oziramo na telefone in elektronska sporocila.
* Gremo na pocitnice brez telefona.

* Ukvarjamo se s hobiji, ki zahtevajo zbranost

(sestavljanje modelckov, lego kock, Sivanje, glasbeno ustvarjanje...)

* Ko delamo za Solo, ugasnemo TV, imamo tisino.

* Ko nekdo nekaj dela, ga pustimo v miru.

e Prigospodinjskih opravilih delamo eno stvar, potem Sele drugo.




7. CAS ZASE

To je refleksija o lastnem notranjem svetu - da zaznava$ svoja Custva, misli, spomine in
mnenja, pa tudi svoje namere, upe, sanje, poglede na svet in hrepenenja... Torej, da
razmisljas o sebi — kdo si, kaj si Zelis, kaj ti je pomembno, kaj te moti, kaj ti je vsec, kako vidis
sebe v prihodnosti, kaksni so tvoji cilji, kaj se ti je dobrega zgodilo danes, katere so tvoje
kvalitete, kaj bi Se rad dosegel, kdo ti veliko pomeni in zakaj... Npr. lahko pises dnevnik.

KAKO NAJDEMO CAS ZASE V NASI DRUZINI?

e Se pogovarjamo o sebi — kaj nam je pomembno, kaj si Zzelimo, izrazamo svoje sanje, cilje.

e Sipovemo in izrazimo svoja Custva, ko smo jezni, veseli, slabe volje.

* Lahko povemo svoje mnenje.

* PiSemo dnevnik.

e Zvecer naredimo povzetek, kaj dobrega se nam je zgodilo ta dan.

* Ko kdo zeli imeti Cas zase oz. mir, gre lahko v svojo sobo ali se ukvarja v miru
s svojim hobijem.

« Ce komu kaj uspe, ga pohvalimo in se veselimo z njim.

e Se podpiramo pri doseganju ciljev in si pomagamo.




NAJIN KROZNIK ZDRAVIH SESTAVIN

Izpolnila
sva
vprasalnik...

MOJ KROZNIK 7 SESTAVIN

Ime in priimek:

ZDRAVE DUSEVNE HRANE

3. Eas zase &t kljukic

6. potitek &t kljukic

Razred:

NAVODILO

Napisane so trditve.

Ce trditev zate dri, naredi ob okencu pri posamezni
trditvi kljukico.

Vem, kaj si felim.

Ysak dan ze popoldne malo =zlekneme na posteljo ali kavi.

Pitem dnevnik.

Cez dan neka] £asa sanjarim.

Rad se pogovarjam o sebi.

Rad gledam tja v en dan.

V' mislih 52 pogovarjam sam s sabo.

Pofutim se spofitega.

Vsak dan razmiiljam o sebi - kdo sem, kaj znam, kaj
ohéutim.

Wetkrat samo opazujem dogajanje okrog sebe.

Imam veliko energije.

Z lahkoto izrazim svaja obéutja /fustva.

Enkrat na dan vsaj za 10 minut ne razmitljam o nifemer.

Velikokrat se vpraiam, kako se ta trenutek pofutim.

Ivled uéenjem delam odmaore.

WVem, po éem hrepenim in o £em sanjam.

WEasih samo lefim in ne delam nifesar.

Vem, kaj mi je pomembno v Fivijenju.

Jasno povem svoje mnenje pred drugimi.

Med odmarom za ufenje veckrat globoko zadiham, se
pretegnem, se zazrem skezi okno ipd.

Razmitljam o prihodnosti.

WEasih mi ni treba podeti nicesar in to je fino.

1. povezovanje it kljukic

Kadar je treba, refem NE.

Nisem prechremenjen.

Vsak dan se z nekom pogovarjam o zame pamembni temi.

Vem, kaj felim postati.

Za vse naloge in opravke imam dovol] fasa.

Vsak dan naredim kaj lepega nekomu (stariem, prijateljem,
soiolcem..)

4. Sport it. kljukic

Znam biti sofuten.

Trikrat na teden grem na sprehod.

Imam prijatelje, ki mi nudijo oporo.

Rad telovadim.

7. zhranost it. kljukic

Vzak dan se vsaj pol ure druiim s prijatelji v Zivo - iz ofi v ofi.

Resno se ukvarjam s svojim najljubsim Sportom.

Ko nekaj delam, pozabim na vse okrog sebe.

Sem radodaran.

Dvakrat na teden sem Sportno aktiven vsaj 1 uro.

Pogovor mi pomaga.

Komaj éakam, da grem popaldne ven, na zrak.

e moram narediti veé stvari hkrati, se najprej lotim le ene
stvari, potem sele druge, tretje...

Vesel sem, kadar me nekdo posluia.

Z drufing veliko hodima v hribe oz. v naravo.

Ko kaj delam, wugasnem rafunalnik, TV, odstranim telefon.

Sem dober prijatelj.

Doma redno tedensko pomagam pri hifnih opravilih.

Lahko sem dolgo zbran brez prekinitve.

Prijateljem lahko zaupam.

Ko se gibljiem_sem sproféen.

Vefkrat na teden sem v drufbi prijateljev.

Ne predstavljam si fivljenja brez Sporta.

Drugi (npr. starsi, wgitelji) mi reCejo, da imam dobro
koncentracijo.

Sem priljubljen.

Wsi v drugini smo telesno aktivni vsak teden.

Imam dobre medosebne odnose z wrstniki.

Vsak dan sem zunaj.

Welkrat sploh ne slizim drugih okrog sebe, ko delam kaj
pomembnega in zanimivega.

Rad imam svoje telo.

Z lahkoto se zberem 7a uéenje.

Brez tefav lahko pol ure hodim navkreber.

Pri pouku zhrano sledim razlagi ufiteljice, ni€ me ne zmati.

it. kljukic

Domace naloge naredim hitro.

Vsak dan se igram.

5. spanje &t kljukic

Karkoli pofnem, sem z mislimi zraven.

Veliko se smejem.

Spim v miru in v tigini.

Delam |le enc opravilo naenkrat.

Ko se igram, pozabim na vse.

Zaspim pred 22 uro.

Sem dobro crganiziran.

Pravijo mi, da sem zabaven.

Spim 8 - 9 ur na nof

Ko kaj delam, ne pustim, da me drugi zmotijo.

Znam se igrati oz. zabavati brez raunalnika, telefona ipd.

Pol ure pred spanjem ne gledam TV.

Fivlienje je ufitek.

Pred spanjem se umirim.

Sem sproéten.

Pol ure pred spanjem ne uporabljam rafunalnika.

Rad ustvarjam.

Pred spanjem pomislim na kaj lepega, sem brez skrbi.

Sebe lahko opifem kot igrivega.

Spim v zatemnjenem grostoru.

Sem radoveden.

Pred spanjem se pofutim sproscena.

Vsak dan se zgodi kaj zabavnega.

Pal ure pred spanjem ne uporabljam telefona.

V igri ufivam zaradi igre same, ne zaradi zmage.

Pred spanjem sem brez skrbi_

Rad uganjam norgije.

W postelji se dobro pogutin.

W sebi futim veliko energije.

r

Prestej Stevilo kljukic pri posamezni sestavini zdrave
duievne hrane in sedtevek vpisi v siv kvadratek.
Obrni list 2
Priprovila: Nives Zelenjok



. iN
ugotovila

Sestevke posamezne sestavine vnesi/pobarvaj na svojem kroZniku.

J
Kaj opazi§ na svojem krozniku — je poln ali prazen? | »{“{/;V

- -
e Katerih sestavin zdrave dusevne hrane »uZivas« dovo‘j? {to so tiste, ki so nad 7) I LY .
e Katerih sestavin ti primanjkuje? (to so tiste, ki so pod 7) ¥ at ' .
* Kajto pove o tebi? o IZabl .
. L]

Imas predlog, kako lahko izbol|3as skrb za svoje dusevno zdravie? Kaj lahko naredis vsak dan, da si
bos vzel ¢as za vseh 7 sestavin?

LANA V.

Kaj opazis na svojem kroZniku -jem ali prazen?

Katerih sestavin zdrave dusevne hrane »uZivas« dovolj? (to.sg tiste, ki so nad 7) vs

Katerih sestavin ti primanjkuje? (to so tiste, ki so pod 7) mc

Kaj to pove o tebi? Gp4

Imas predlog, kako lahko izbolj$as skrb za svoje dusevno zdravje? Kaj lahko naredi$ vsak dan, da si
bos vzel €as za vseh 7 sestavin?



KAJ Bl SE DODALI K ZDRAVEMU ZIVLJENJSKEMU
SLOGU?

ZDRAVA PREHRANA (5 OBROKOV, POCASNO UZIVANJE HRANE, PREHRANSKA PIRAMIDA, ZAJTRK,
MANJ SOLI IN SLADKORJA)

ZASCITA PRED SONCEM

VARNOST PRI SPORTU

SKRB ZA HIGIENO

PITJE VODE IN NE SLADKIH PIJAC

PRIMERNA TELESNA TEZA

SVEZ ZRAK, PRAVILNO DIHANJE

DA PRISLUHES TELESU, GRES PRAVOCASNO K ZDRAVNIKU
ZIVLJENJE BREZ DROG IN ALKOHOLA, ENERGIISKIH PIJAC
DA NISI ZASVOJEN Z RACUNALNIKOM IN TELEFONOM




ZA KONEC

ZDRAVIJA NE DOBITE V TRGOVINI, TEMVEC Z NACINOM ZIVLIENJA.

DOBRO POSKRBI ZA SVOIJE TELO,
SAJ JE TO EDINI KRAJ, KI GA IMAS ZA ZIVLIENIJE.
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