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Dusevno zdravje in njegov pomen za razvoj otrok in mladostnikov

Helena Jericek Klanscek

»Mednarodno zdravstveno skupnost skrbi za dusevno zdravje nasih mladih ...«
Dr. Hans Troedsson, bivsi direktor SZO za zdravje otrok in mladostnikov

Dusevno zdravje je Sirok koncept, ki vkljuCuje tako pozitivno dusevno zdravje
(obcutek dobrega pocutja, optimizem, zadovoljstvo, pozitivho samopodobo, obcéutek
mocdi in sposobnost soofanja s tezavami) kot negativno dusevno zdravje, npr. razlicne
dusevne motnje — posttravmatska stresna motnja, depresija, anksiozne motnje itd.
Ukvarjanje s pozitivnim dusevnim zdravjem mladih je zelo pomembno, saj s tem lahko
omilimo pojavnost dusevnih tezav in motenj v odraslosti, kar pa je kljuénega pomena
za kakovostno Zivljenje in ucinkovitost posameznikov, druzin, skupnosti in drzav. Ker
so vsebine priro¢nika naravnane predvsem v krepitev zdravih Zivljenjskih navad, s
katerimi krepimo pozitivho dusevno zdravje, temu podrocju nismo namenili posebne
teme, ampak bi radi opozorili na njegov pomen in prepletenost s predstavljenimi
temami.

Pozitivno dusevno zdravje je, kot smo Ze omenili, povezano z nasim pocutjem. Kaze
se v tem, ali in kako smo se sposobni spopadati s teZzavami, kako reSujemo konflikte,
ali imamo dovolj moc¢no socialno mrezo, ki nas sciti in varuje.

V obdobju otrostva in adolescence je pozitivno dusSevno zdravje Se posebej

pomemben vir za otrokovo in mladostnikovo ucinkovito sooCanje z vsemi izzivi in

spremembami, ki se dogajajo na telesni in dusevni ravni. Zato je pomembno, da z

ucnimi urami, ki jih imamo na voljo:

% krepimo in spodbujamo otrokove in mladostnikove pozitivhe plati, misljenje,
sposobnosti, moc¢ne tocke;

% spodbujamo postavljanje vprasan;j;

% jemljemo vprasanja resno in skusamo po svojih moceh odgovoriti nanje — Ceprav
se nam bodo zdela »naivna« ali neprimerna;

% ponudimo moznost individualnega pogovora, ¢e se nam to zdi pomembno ali
primerno;

% napotimo otroka ali mladostnika na druge strokovnjake;

% svetujemo, kje bi se lahko informirali o temi, ki jih zanima.

V nadaljevanju bomo predstavili znacilnosti otrok in mladostnikov, ki so bistvene za
njihov zdrav dusevni in tudi telesni razvoj.
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RAZVOJNE ZNACILNOSTI OTROK IN MLADOSTNIKOV
PO POSAMEZNIH STAROSTNIH SKUPINAH

Mateja Gorenc

1. razred devetletke (6 let) — ZGODNJE OTROSTVO

Prevladujoci nacin otrokovega delovanja v zgodnjem otrostvu je prodornost. Obsega
drznost, radovednost, tekmovalnost, telesno in besedno napadalnost, nenehno
gibanje in usvajanje prostora, pa tudi nacrtovanje, postavljanje ciljev, njihovo
doseganje in domiselnost. Otrok Ze spoznava, da vsi njegovi nacrti, pobude in Zelje
niso sprejemljivi. Pri njihovem uresnic¢evanju naleti namre¢ na druzbene prepovedi, ki
jih vse bolj ponotranja. V tem obdobju je otrok Ze sposoben postavljanja in sledenja
ciljem, ki so stvarni, smiselni, socialno sprejemljivi in vredni. Ce so otrokove pobude v
tem obdobju premalo upostevane ali celo kaznovane in so omejitve in prepovedi
prevelike, lahko otrok dozivlja mocne obcutke krivde. Zaradi intenzivnih obcutkov
krivde se pri otroku lahko razvijejo dodatni strahovi, otrok se v vrstniski skupini
umakne v ozadje, ponovno se pojavi pretirana odvisnost od odraslih, razvoj igralnih
preusmerjanjem energije na smiselne in sprejemljive dejavnosti in ga, kadar je to
mogoce, sprejmejo kot enake partnerje v dejavnosti.

SPOZNAVNI IN GOVORNI RAZVOJ

Za obdobje zgodnjega otrosStva je znacilno simbolno misljenje, ki se kaze v
posnemaniju, simbolni igri (npr. metla otroku simbolizira konja, otrok kopa dojencka v
vodi, ki je ni), v likovnem izrazanju in v rabi govora. Sposobnost rabe simbolov otroku
omogoca bolj prozno misljenje, vendar pa ima misljenje v tem obdobju Se vedno
veliko omejitev: otrok tezko razume, da lahko druge osebe vidijo in razumejo isto
stvar drugace kot on sam; svojo pozornost lahko usmeri zgolj na en vidik problema
oziroma situacije in zanemari vse druge. Pozornost je v tem obdobju Se dokaj Sibka,
kar pomeni, da je manj usmerjena in nadzorovana ter krajSa. Miselnih problemov se
loteva nesistematicno ter brez vsakega nacrta.

CUSTVENI RAZVO)

Otroci v zgodnjem otrostvu vse bolj razumejo, da lahko posameznik doZivlja vec
razlicnih Custev hkrati. Glavni razvojni napredek tega obdobja pa je nadzor nad
custvenim dozivljanjem in izrazanjem, ki postaja vse bolj uravnotezeno in socialno
sprejemljivo. 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 oziroma izrazati Custva na primeren nacin. Prehodi od izrazanja
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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 s
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 dozZivljajo v razlicnih dejavnostih z drugimi ljudmi,
predvsem vrstniki ter kadar so uspesnejsi od drugih. Zelo je znacilna radovednost, ki
se kaZe v postavljanju vprasanj. Jezo dozivljajo, Ce se nekdo vmesa v njihovo igro, e
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 agresivnostjo ali umikom. Strahovi so v tem obdobju povezani predvsem s
nevihte, locitev od starSev ter poskodbe. Pojavljati se zacnejo tudi strahovi v zvezi s
Solo (strah pred neuspehom, strah pred ucitelji).

SOCIALNI RAZVO)

Na stisko drugega se odzovejo s prosocialnim vedenjem, ¢eprav posameznika v stiski
Se vedno tudi ignorirajo, se mu izognejo ali se odzovejo z agresivhim vedenjem.
Prosocialno vedenje je povezano z Zeljo po nagradi ali z izogibanjem neodobravanja s
strani odraslih. Prijatelje si izbirajo na osnovi podobnosti v starosti, spolu in vedenju.

NAPOTKI ZA DELO

Glavne znacilnosti obdobja zgodnjega otrostva so razvoj domisljije, razli¢nih igralnih
vescin in sodelovanja z drugimi ter uenje vodenja in sledenja. Otroci v tem obdobju
so polni idej, vprasanj in pobud. Ce je le mozno, njihove pobude in ideje sprejmimo in
upostevajmo. Z upostevanjem otrokovih pobud namre¢ spodbujamo razvoj obcutka
namena in cilja za neko dejavnost. Ker je to poglavitna razvojna naloga’ v obdobju
zgodnjega otrosStva, je spodbujanje postavljanja stvarnih in sprejemljivih ciljev nadvse
pomembno (pri vsaki dejavnosti se skupaj z otroki vprasamo, kaj je cilj nasega pocetja
in kaj hocemo z naso dejavnostjo doseci). Sprejemanje otrokovih pobud je pogosto
zelo zahtevna naloga, saj otrok v tem obdobju ni sposoben realno oceniti svojih
sposobnosti, pa tudi nevarnosti v razlicnih aktivnostih. Kljub temu lahko v vsaki
aktivnosti najdemo tudi naloge, ki jih otrok lahko naredi sam (npr. pomaga odraslemu
prinesti pripomocke, razdeliti liste itd.), saj s tem spodbujamo tudi razvoj obcutka
odgovornosti in neodvisnosti. V nasprotnem primeru lahko otroci hitro zakljucijo, da

! Razvojna naloga predstavlja znanje, stalisca, spretnosti, nacine vedenja, ki jih mora posameznik usvojiti v dolocenem
obdobju svojega Zivljenja in v dolo¢enem druzbeno-zgodovinskem kontekstu. Uspesno obvladovanje razvojnih nalog vodi
do socialnega odobravanja, predstavlja prilagojeno vedenje v druzbi, na ravni posameznika prispeva k subjektivnemu
zadovoljstvu in predstavlja ugodno pripravo oz. izhodis¢e za uspe$no obvladovanje nalog v naslednjem razvojnem obdobju.
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je vse, kar Zelijo storiti, vedno narobe in napacno. Seveda pa ne smemo pozabiti tudi
na meje. Obdobje zgodnjega otrostva je obdobje, ko otroci zelo preizkusajo, do kam
lahko gredo. Popolno popuscanje otroku in dovoljevanje uresniCevanja vseh
otrokovih pobud in idej lahko privede do razvoja nesramnosti — otrok se nauci, da je
doseganije cilja sprejemljivo ne glede na sredstva.

Ker je otrokova pozornost v tem obdobju Se zelo kratka in nestalna, dejavnosti ne
smejo trajati predolgo. Vklju¢ujejo naj veliko gibanja, risanja, igranja vlog (otrok kot
zdravnik in odrasli kot otrok bolnik) in predvsem igro. V dejavnosti lahko vklju¢imo
igre s pravili, ki jih priredimo tako, da dosezemo zastavljene cilje; obenem lahko v te
igre vkljuimo tekmovalnost, ki je zelo znacilna za otroke te starosti. Predvsem pa so
koristne sociodramske igre, ki otrokom omogocajo prevzemanje razlicnih vlog. Igra
tako daje otrokom moZnost medsebojnega komuniciranja, moznosti, da se ucijo
nadzorovati svoje vedenje in sprejemati dogovore, npr. s pogajanjem, razpravo.
Ponuja varno okolje, v katerem vzpostavljajo zaupnost, intimnost. Lahko izrazajo
custva, ucijo se jih tudi nadzorovati, razlikovati nasilje od samozavesti, impulzivnost
od podlosti, egocentrizem od sodelovanja. Pri tovrstnih dejavnosti moramo paziti na
to, da imajo nekateri otroci v tem obdobju Se vedno zelo velik strah pred neznanimi
osebami in da lahko v novih situacijah brez prisotnosti starSev doZivljajo veliko stisko.
Pomembno je, da skuSsamo te otroke potolaziti, jim dati obCutek varnosti, ¢e je
potrebno pa v dejavnosti vklju¢imo tudi starse.

Ce se odlo&imo za skupinske dejavnosti, se moramo zavedati, da otroci v tem obdobju
Se ne znajo najbolje sodelovati in da lahko skupna naloga ravno zaradi tega, ker imajo
vsi otroci ogromno idej, hitro preraste v konflikt ali celo agresivnost. Skupinske
dejavnosti naj bodo zato zelo strukturirane in naj jih vodijo odrasli. Paziti moramo
tudi na to, da so otroci v tem obdobju zelo obcutljivi na spolne razlike in raje
sodelujejo z vrstniki istega spola; medtem ko lahko sodelovanje z nasprotnim spolom
dozivljajo celo kot kazen.

Predvsem pa se moramo zavedati, da odrasli v tem obdobju Se vedno predstavlja
referencni model, po katerem se otroci v najvecji meri zgledujejo, zato jim Ze s svojim
vedenjem lahko pokazemo in posredujemo veliko vzgojnih sporocil.

3. razred devetletke (8 let) — SREDNJE OTROSTVO
6. razred devetletke (11 let) - POZNO OTROSTVO

Obdobje srednjega in poznega otroStva oznacuje predvsem teZnja po pridobivanju
konkretnih in smiselnih spretnosti ter znanj, ki jih ceni druzba, v kateri otrok Zivi.
lzraza se v otrokovi pozornosti in marljivem vztrajanju, sposStovanju pravil,
sodelovalnosti, spoStovanju skupinskega napora pri obvladovanju konkretnih nalog.
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Tako delovanje temelji na njegovi potrebi po dobro opravljeni dejavnosti, socialnemu
odobravanju, individualnem in skupinskem uspehu, socialnem priznanju. Socasno je
otrok na tej stopnji posebno obécutljiv na neuspeh. Ce v primerjavi s socialnimi
standardi po lastni oceni ali oceni drugih ne deluje primerno, se doZivlja kot
manjvreden od drugih. Pri razreSevanju te krize otoku pomaga razvijanje
kompetentnosti — lasten napor in opora socialnega okolja (spodbude, priznanje za
trud, odkrivanje otrokovih mocnih podrocij, ¢e na dolocenih stalno doZivlja
neuspehe).

SPOZNAVNI IN GOVORNI RAZVO)

V obdobju srednjega in poznega otroStva otrokovo misljenje postane logi¢no in
prozno, saj lahko hkrati uposteva vec vidikov istega problema, vendar pa si mora pri
misljenju pogosto Se vedno pomagati s predstavljanjem konkretnih situacij. Izkusnje,
ki jih otrok dobi pri reSevanju konkretnih problemov, so vodilo za oblikovanje splosnih
pravil za reSevanje vseh podobnih problemov. Pozornost postane bolj stalna, govorne
in komunikacijske sposobnosti so bolj razvite, zaradi ¢esar so otroci v poznem
otrostvu v vecji meri sposobni delati v skupini.

Otrok razume, da imajo lahko iste besede ve¢ pomenov, razume in pogosto uporablja
primere ter metafore oz. prispodobe.

CUSTVENI RAZVO!

V srednjem in poznem otroStvu je otrok Ze sposoben empatije — sposobnosti
zavzemanja perspektive drugega, ki predstavlja razumevanje in sklepanje o €ustvih in
Custvenih odzivih drugega, o njegovih motivih in odzivih. Obenem v tem obdobju
otrok tudi zelo stremi k prosocialnemu vedenju in sistematicnemu sodelovanju z
drugimi. Pravzaprav postane prosocialno vedenje prevladujo¢a znacilnost vrstniskih
odnosov. Vendar pa je prosocialno vedenje lahko podkrepljeno z razlicnimi drugimi
dejavniki, ne le s sposobnostjo zavzemanja perspektive drugega: Zelja po
odobravanju, Zelja po nagradi. V tem obdobju jezo otroci redko izrazajo z agresivnim
vedenjem, pogostejSe so posredne oblike antisocialnega vedenja — laganje,
goljufanje, kraja ter govorna agresivnost (groznje, Zaljivke, ponizujoci izrazi), fizicna
agresivnost izginja. Otroci, ki pogosto izrazajo agresivno vedenje, so manj priljubljeni
med vrstniki. Agresivno vedenje v tem obdobju je dejavnik tveganja za kasnejse
vedenjske teZave, povezano je z nizkim Solskim uspehom, uporabo drog in
mladostnisko delinkventnostjo.

V srednjem otroStvu otrokovi strahovi postajajo vse bolj stvarni, npr. strah pred
poskodbami sebe in bliznjih, strah pred telesno nevarnostjo. Najpogostejsi strahovi v
poznem otrostvu pa se povezujejo z vojno, boleznijo, telesnimi poSkodbami in Solskim
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uspehom. Vse vel je socialnih strahov: strah pred zafrkavanjem, vrstniskim
zavracanjem, socialno neprimernim vedenjem, pred tem, da bi bili drugacni od
vrstnikov. Vendar pa otroci v tem obdobju svoje strahove kaZejo manj odkrito kot
npr. v predsolskem obdobju. Imajo tudi Ze nekatere ucinkovite strategije za nadzor
nad doZivljanjem in izrazanjem predvsem negativnih Custev (sprememba misljenja ali
situacije). Otrokove temeljne sposobnosti in vzorci vedenja se v srednjem otrostvu
izoblikujejo v razmeroma dosledno obliko, ki vztraja v pozno otrostvo, mladostnistvo
in odraslost.

SOCIALNI RAZVOI

V tem obdobju postajajo vse bolj pomembni vrstniski odnosi. Otroci v srednjem in
poznem otrostvu oblikujejo vrstniske skupine nacrtno in vedno bolj na osnovi
osebnostnih oz. psiholoskih meril, skupne namere in ciljev. Vse bolj stvarno
ocenjujejo svoj polozaj in popularnost v skupini na podlagi neposrednega primerjanja
drugega z drugim. Za vrstniSke skupine je znacilno predvsem sodelovanje in mocna
Zelja po socialni udelezbi ter vztrajni poskusi, da bi otrok aktivno prevzel nadzor nad
svojim Zivljenjem v socialnih skupinah. To jih v¢asih vodi tudi v krSenje pravil. Vpliv
vrstnikov je zlasti velik na podrocjih: oblacenje, moda, glasba, izbira prijateljev za
druZenje, izbira knjig za branje. Na podrocjih, kot so izbira Sole oz. poklicne poti, izbira
interesnih dejavnosti v Soli, nacin porabe denarja pa je vedji vpliv starsev.

NAPOTKI ZA DELO

Ker se v srednjem in poznem otrostvu vpliv in pomen vrstniske skupine vse bolj veca,
je vtem obdobju Ze zelo primerno skupinsko delo z otroki. Pri tem je pomembno, da
je skupinsko delo ¢im bolj konkretno in strukturirano, saj misljenje otrok v tem
obdobju Se ni tako razvito, da bi lahko razmisljali zgolj na hipoteti¢ni ravni. Skupinsko
delo naj vkljucuje tudi ¢imvec motori¢nih dejavnosti, saj bodo na ta nacin otroci laze
vzdrZevali pozornost pri skupnih dejavnostih. Ker otrok v tem obdobju naravno stremi
k prosocialnemu vedenju, moramo izkoristiti vrstnisko sodelovanje na tak nacin, da
skupini postavimo enoten cilj, ki ga lahko skupina doseZe le s skupnim sodelovanjem
(npr. priprava plakata, izdelka na neko zdravstvenovzgojno temo). Ker otrokovo
delovanje temelji na njegovi potrebi po dobro opravljeni dejavnosti in socialnem
odobravanju, je zelo pomembno, da znamo otroke pohvaliti za uspesno opravljeno
dejavnost ali trud.

Ne smemo pa prezreti tudi prikritih oblik antisocialnega vedenja (zbadanje,
norcevanje), zlasti med dekleti, saj lahko te oblike, Se posebno pri manj priljubljenih
otrocih, privedejo do globokih ob¢utkov manjvrednosti, ki lahko vztrajajo tudi Se v
odraslosti. Ignoriranje tovrstnih oblik vedenja zanesljivo ni pravi nacin, saj raziskave
kazejo, da otroci, ki jih mame spodbujajo, da svoja negativna Custva izrazajo na
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konstruktiven nacin in jim pri tem pomagajo osredotociti se na reSevanje problema,
se ucinkoviteje spoprijemajo s svojimi negativnimi Custvi ter so socialno bolj
kompetentni kot otroci, katerih mame skusajo izniciti njihova negativna ¢ustva tako,
da situacijo nestvarno opisujejo kot manj resno ali manj problemati¢no. Na vse
mozne nacine moramo v skupinskem delu spodbujati zdrav razvoj kompetentnosti pri
vseh otrocih (vsakdo v skupini mora imeti obcutek, da je njegov prispevek vreden in
cenjen). V tem obdobju otrokom izpostavljenost pred celotno skupino ni prijetna, saj
je mocno prisoten strah pred zafrkavanjem in zavracanjem vrstnikov, zato je bolj
primerno obracati se na celotno skupino kot na posameznika.

S skupinskim delom lahko spodbujamo tudi razvoj odgovornosti — spodbujanje
empaticnega vzivljanja v druge in dodeljevanje konkretnih nalog otrokom v skupini.
Otrok ne bo nudil pomoci drugemu, ¢e se bo pocutil nesposobnega za nudenje
pomoci. Pogosteje se bo tudi vedel prosocialno, ¢e mu bo odrasli pokazal, kako
pomagati v konkretni situaciji. Zato ne smemo pozabiti, da smo odrasli otroku Se
vedno model in vzor za vedénje v medosebnih odnosih.

Pri kakrsnem koli skupinskem delu z otroki v tem obdobiju ali s starejSimi otroki je zelo
pomembno upostevati tudi strukturo skupine: kdo je neformalni vodja v vrstniski
skupini (njegov vpliv lahko uporabimo, ¢e hoc¢emo kaj doseci v celotni skupini), kdo je
priljubljen, prezrt ali zavrnjen (pomembno je, da te otroke vklju¢imo v dejavnosti in
da pazimo, da pri tem ne bodo ostali izkljueni ali prezrti), ali obstajajo v skupini
kaksne klike (podskupine, ki so obi¢ajno upirajo mnenju vecine). Struktura skupine
nam namrec lahko prispeva pomembne informacije o tem, kako dosedi, da bodo
dolocena sporocila dosegla celotno skupino ali pa natanéno dolocenega
posameznika/posameznike v skupini.

8. razred devetletke (13 let) - ZGODNJE MLADOSTNISTVO
1. letnik (15 let) in 3. letnik (17 let) srednje Sole — SREDNJE MLADOSTNISTVO

Starost 13 let sodi v razvojno obdobje zgodnjega mladostnistva, starosti 15 in 17 let
pa v obdobje srednjega mladostniStva, vendar so si znacilnosti obeh razvojnih obdobij
med seboj zelo podobne.

Temeljna znacilnost razvojnega obdobja mladostnistva je sprasevanje: »Kdo sem in
kaj hoCem postati?« Nove socialne zahteve tega obdobja povzrocajo konflikte z
drugimi in s samim seboj. Znacdilno je ponovno ozZivljanje seksualnih in agresivnih
impulzov, ki prispeva k oblikovanju tezav v doZivljanju stalnosti sebe in nadzora nad
seboj, saj mladostnik spozna, da impulzov ne more vec nadzorovati z lastno voljo, da
niso isto kot on sam, Ceprav so del njega. K temu spoznanju prispeva tudi pospesen
telesni razvoj, zaradi katerega mladostnik samega sebe teZje prepoznava kot
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kontinuirano celoto. Po drugi strani se mladostnik zaveda moznosti, da ne bo
zadovoljil druzbenih pri¢akovanj, da ne bo nasel svojega mesta v druzbi, da se ne bo
pravilno odlocal, ali pa ne ve, kako naj izpelje tisto, za kar se je odlocil. Obremenjen je
s Stevilnimi mozZnostmi, za katere se mora opredeliti. To dogajanje oblikuje
mladostnisko psihosocialno krizo identitete/identitetna zmedenost. Ker so
mladostniki negotovi glede tega, kaj in kdo so, kdo in kako naj postanejo, teZijo k
poistovetenju z drugimi, kar pa je pretirano in togo — mladostniki skusajo opredeliti
sebe s pomembnimi drugimi (ljudmi, stvarmi, idejami). Razmeroma hitro in
brezkompromisno se opredeljujejo za ideale, naCine Zivljenja, stalis¢a, vrednote, ki jih
ravno tako hitro opustijo, ko spoznajo, da jim ne ustrezajo. Tako vedenje je iskanje
necCesa, ¢emur bi lahko sledili. Z njim mladostnik postopoma poveie svoje
poistovetenje s pomembnimi drugimi in svoje lastne razvojne doseike. Ce je v tem
uspesen, si oblikuje identiteto — to je osrednjo Zivljenjsko perspektivo in smer
razvoja, ki vkljucuje tako dele otroStva in v mladostniStvu preizkusene izbire in
predstave o sebi v prihodnosti. Na podlagi tega se oblikuje zvestoba — sledenje nacinu
zivljenja, za katerega se je opredelil.

Poglavitne razvojne naloge v obdobju mladostnistva so: prilagajanje na telesne
spremembe (sprejemanje in razumevanje normativnosti hitrih telesnih sprememb,
sprejemanje lastnega zunanjega videza brez pretiranih frustracij, razvoj samostojne
skrbi za telo in zdravje, razvoj strategij za ucinkovito telesno delovanje — rekreacija,
Sport, delo, vsakodnevne dejavnosti), Custveno osamosvajanje od druzine in drugih
odraslih (razvoj ¢ustvene neodvisnosti od odraslih in so¢asno oblikovanje vzajemnih
odnosov z njimi), oblikovanje socialne spolne vloge (prevzemanje istospolne socialne
vloge, urjenje vedénja v tej vlogi - v odvisnosti od kulturnih norm, ki to vlogo
doloc¢ajo), oblikovanje novih in stabilnih socialnih odnosov z vrstniki (oblikovanje
istospolnih prijateljstev, razvoj socialnih spretnosti, sodelovalnega vedenja, stabilnih
vrstniskih odnosov, avtonomne medodvisnosti v vrstniski skupini), razvoj socialno
odgovornega vedenja (izbira in zavzemanje za druzbene vrednote in cilje, ki jim
posameznik v svojem vedenju sledi, kar vkljuCuje tudi prevzemanje odgovornosti za
druge ljudi in druzbo), priprava na poklicno delo (opredelitev poklicnih ciljev,
poklicno odlo¢anje, izbira poklica, izobrazevanje za izbrani poklic), priprava na
partnerstvo in druZino (razvoj socialnih spretnosti v interakcijah z nasprotnim
spolom, pridobivanje izkuSenj o partnerskem Zivljenju, spoznavanje in razumevanje
razlicnih  vidikov partnerskega Zivljenja), oblikovanje vrednotne usmeritve
(opredelitev za dolo¢ene vrednote, oblikovanje vrednot, hierarhija vrednot ter
delovanje v skladu z njimi na podrocju osebnega Zivljenja).

SPOZNAVNI IN GOVORNI RAZVOJ
Mladostniki razmisljajo na formalno-logi¢ni ravni, kar pomeni, da pri razmisljanju niso
vec vezani na konkretno zaznavo ali predstavo dolocene problemske situacije oziroma
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da so sposobni abstraktnega misljenja. Predstavljajo si lahko neskonéno Stevilo
razlicnih moznosti in so sposobni hipoteticno sklepati, razmisljati o nacrtih za lastno
prihodnost in o svojih mislih, oblikovati sistem vrednot in lastnih teorij o Zivljenju in
svetu ter analizirati moralne, filozofske in druzbene probleme. Ko se mladostnik
ukvarja s problemi, ki so zelo oddaljeni od stvarnosti ali povsem novi, ko je utrujen ali
ni motiviran za reSevanje specificnega problema, ko je Custveno prevec vpleten v
problem, ko je izpostavljen zelo stresni situaciji, preide na niZje ravni misljenja in ne
uporablja omenjenih sposobnosti.

Ceprav je sposobne oblikovati razli¢ne hipoteze pri redevanju problemov, mladostnik
le-teh pogosto ne ocenjuje stvarno, tako da bi med njimi izbral tiste, ki jih bo lahko z
vecjo verjetnostjo podprl. Veckrat pretirano intelektualizira in interpretira situacijo na
bolj zapleten nacin, kot bi bilo potrebno. Zaradi tega imajo mladostniki pogosto
teZzave pri odlo¢anju o zelo preprostih stvareh, saj se zavedajo raznolikosti izbir in pri
tem ne znajo narediti ustrezne hierarhije. Pogosto imajo tudi dvojna merila pri
ocenjevanju sebe in drugih. Pri sebi ocenjujejo npr. zgolj prepri¢anja in ideje, pri
drugih pa njihovo dejansko vedénje ali pa kritizirajo svoje starSe, da govorijo eno in
delajo drugo, ne opazijo pa, da sami delajo enako.

CUSTVENI RAZVOJ

Mladostnistvo je obdobje burnih in hitrih sprememb osebnosti. V tem obdobju se
izrazito poveca Custvenost, kar je posledica povecanih pri¢akovanj in odzivov okolice,
osamosvajanja posameznika in hormonskih sprememb. Med mladostniki lahko
zasledimo pogostejSa nihanja razpoloZenja kot pri otrocih — obcutljivost, Stevilne
situacije v njih sprozajo jezo, izrazanje nasprotujocih si Custev in labilnost. Pojavi se
tudi ponoven porast egocentri¢nosti, ki se obi¢ajno kaze v dveh oblikah: namisljeno
obdinstvo (zmotna predstava o tem, da mladostnika drugi opazujejo in o njem
razmisSljajo v toliksni meri, kot to dela on sam; predstavlja si, da je neprestano v
srediS€u pozornosti) in osebna zgodba (niz nestvarnih predstav posameznika o
samem sebi, ki se odslikavajo v zmotnem pojmovanju sebe kot superiornega,
pretirano edinstvenega in neranljivega). Pogosta je anksioznost oziroma tesnobnost.
Tesnobnost lahko izhaja iz dvoma v lastne sposobnosti, nerazjasnjenih novih spolnih
potreb, predstav o lastnem telesu in povecanega pri¢akovanja s strani socialnega
okolja. Mladostnika skrbi tudi vrstnisko sprejemanje in oblikovanje lastne identitete.
Identiteta se oblikuje po preizkusanju razlicnih vlog in dejavnosti. To pomeni, da
mladostniki preizkusajo razlicne moznosti, preden se odlocijo za eno od alternativ. Na
oblikovanje identitete pomembno vplivajo modeli vedenja. Modeli so vecCinoma
vrstniki, vzorniki, starsi, uCitelji in trenerji.

V mladostnistvu posamezniki prvi¢ doZivijo in izrazajo mocna pozitivna Custva do
vrstnikov (navadno) nasprotnega spola. Vendar so te izkusnje pod mocnim vplivom
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usmerjanja pozornosti nase, prezaposlenosti z zunanjim izgledom in tem, kako
mladostnika zaznava partner, ter kakSen vtis naredi nanj. V srednjem mladostnistvu
prihaja tudi Ze do prvih spolnih odnosov.

Zadovoljstvo mladostniki doZivljajo v situacijah, v katerih ocenijo, da so se dobro
prilagodili, vkljucili vanje, ko dobro izvedejo cenjeno dejavnost v skupini, ob
opravljanju sproscujoCih dejavnosti (rekreativne gibalne dejavnosti), ob igri,
ukvarjanju s prostocasnimi dejavnostmi, v socialnih situacijah, ki jih ocenjujejo kot
smesne (npr. zadrega drugega posameznika v socialni situaciji, ob pripovedovanju sal,
ob nelogi¢nih sklepih drugih itd.), v druZenju z drugimi, ki izrazajo veselje, v situacijah,
kjer so jim drugi naklonjeni, jih imajo radi in jih sprejemajo, odobravajo in spostujejo.
V tem obdobju upadajo strahovi pred materialnimi stvarmi (npr. pred Zivalmi) in
naravnimi pojavi (npr. nevihta), razvijejo pa se novi (strah pred neuspehom, pred
nastopanjem pred obcinstvom in pred neznanim). V povprecju dozZivljajo najvecji
strah v situacijah, v katerih se zavedajo, da lahko s svojim videzom in vedenjem
sprozijo neugoden povratni ucinek drugih ljudi nase (npr. strah pred tem, da bi ga
sosolci videli z aparatom za zobe).

SOCIALNI RAZVO)

Mladostnistvo je proces osamosvajanja. To pomeni, da se posameznik vse bolj locuje
od druzine in se na drugi strani vkljuCuje v skupine vrstnikov. Vrstniki postanejo v
obdobju adolescence najpomembnejsi agens socializacije. VrstniSka skupina postane
mladostniku referencna, zato se podreja njenim staliS¢em, pravilom in normam
vedenja. lzkuSnje pripadnosti vrstniski skupini in potrjevanje posameznika v njej sta
osnova za subjektivno zadovoljstvo z Zivljenjem. Kakovost vrstniskih, zlasti
prijateljskih odnosov v mladostnistvu pa naj bi bila tudi najboljSi napovednik
posameznikovega prilagajanja v odraslosti.

Mladostnik se v skupini vrstnikov uéi navezovanja in ohranjanja socialnih odnosov.
Uci se tudi drugih socialnih vescin, kot so prilagajanje, sodelovanje, postavljanje zase
in za druge. Odnosi z vrstniki v tem obdobju postanejo vzajemni, Custveno intenzivni,
stabilni in psiholosko intimni. Niso omejeni na sosesc¢ino, pripadnost Solskemu
razredu ali interesni dejavnosti, kot se to dogaja v otroStvu. V obdobju zgodnjega
mladostniStva posamezniki praviloma oblikujejo druzbe istospolnih vrstnikov, med
katerimi si izberejo enega ali nekaj najboljsih prijateljev, v srednjem mladostnistvu pa
se razvijejo spolno meSane druzbe. V kontekstu druzb in posameznih prijateljstev
mladostniki prezivijo veliko svojega prostega Casa, so udelezeni v mnogih skupnih
dejavnostih (npr. Sportne dejavnosti), se podobno obladijo in vedejo ter si delijo
skupne interese. V obdobju zgodnjega mladostnistva mladostniSke druzbe kot celote
izrazajo precej nestrpnosti do posameznikov, ki niso njihovi ¢lani. To je povezano z
egocentrizmom (preokupacijo s seboj), negotovostjo, Sibko in nedosledno
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opredeljenostjo glede pomembnih ciljev in vrednot, moc¢no potrebo po varnosti in
visokem socialnem polozaju med ¢lani druzbe. Tudi prijateljstva so v tem obdobju
zelo Custveno intenzivna in intimna. Temeljijo na vecji medsebojni odprtosti,
odkritosti, zaupanju in vzajemnosti. Prijateljske zveze prispevajo k razvoju strategij za
samorazkrivanje in uravnavanje lastnih Custev in vedenja, k oblikovanju identitete, k
spoprijemanju s konflikti, tesnobo in dvomi vase, k delitvi prijetnih doZivetij,
zanimanj, zadovoljstva in radosti z drugimi, k spoznavanju, da imajo drugi podobne
teZzave in odli¢nosti, ter k pridobivanju informacij o samem sebi. DekliSka prijateljstva
so bolj intimna in vzajemna kot fantovska, ki pa so Stevil¢nejsa.

Mladostnik Zeli biti samostojen in neodvisen od druzine, zaradi Cesar prihaja do
obcasnih konfliktov med mladostnikom in druzZino, predvsem zaradi razlicnega
razumevanja smiselnosti in meja starSevske avtoritete pri poseganju v mladostnikovo
zivljenje. Vendar pa to ne pomeni, da mladostniki zavracajo svoje starSe, ravno
nasprotno, od njih si Se vedno Zelijo nasvetov, zascite in pomoci. Glede pomembnih
zivljenjskih odlocitev (npr. Solanje, poklic) Se vedno v vecji meri upostevajo mnenje
starSev kot vrstnikov.

Vrstniki lahko za mladostnike predstavljajo tudi neugoden razvojni kontekst
(nor€evanje, zavracanje). Kopic¢enje takih izkuSenj lahko vodi do povecane
anksioznosti, izogibanja vrstnikom, socialne pasivnosti in nizke socialne pristojnosti v
vrstniskih odnosih. V vrstnisSkih skupinah se pojavlja tudi vrstniski pritisk. Posledica
tega pritiska je posameznikova teZnja, da prilagodi svoja mnenja, stalis¢a in dejanja
prevladujo¢im znacilnostim vrstniske skupine. Vec prilagajanj vrstniSkemu pritisku
lahko opazimo pri mladostnikih z nizkim samosposStovanjem, nagnjenostjo k
antisocialnemu vedeniju in nizkim socialnim polozajem v vrstniski skupini.

NAPOTKI ZA DELO

Obdobje mladostnistva velja predvsem za obdobje burnih ¢ustev in konfliktov, zato
smo pri delu z mladostniki pogosto negotovi — strah nas je, kako jih bomo obvladali,
kako se bomo sooCili z njihovo konfliktnostjo, njihovimi spremenljivimi Custvi itd. Res
pa je, da delo z mladostniki zahteva veliko potrpezljivosti. Z dobrim razumevanjem
razvojnih znacilnosti in predvsem sprememb tega obdobja bomo lazje obvladovali
delo z mladostniki in jim tako hkrati lahko tudi pomagali na njihovi poti k odras¢anju.
Ker ima vrstniska skupina najvecji pomen ravno v mladostnistvu in ker se posameznik
podreja njenim staliS¢em, pravilom in normam vedenja, je najbolj primerna oblika
dela z mladostniki skupinsko delo. Za skupinske dejavnosti ni ve¢ nujno, da so
konkretne in abstraktne, ravno nasprotno. Mladostniki uZivajo v razpravljanju o
hipoteti¢nih problemih in filozofskih temah, kot so vrednote, smisel Zivljenja, etika in
morala. Vendar pa je pogoj za taksno razpravljanje spros¢eno vzdusje v skupini. Zato
je pomembno, da na zaCetku skupne dejavnosti najprej poskrbimo za to, da se bodo
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mladostniki pocutili sproséeni in motivirani za tovrstno diskusijo (uvodni del
dejavnosti namenimo predstavljanju na zabaven in sproscujoC nacin, npr. s kaksSno
igrico). Zaradi mladostnikove teznje po osamosvajanju od avtoritet v svojem Zivljenju
je pomembno, da se mladostniku ne pribliZamo kot odrasli, ki vse ve in ki ima
odgovor na vsa vprasanja, ne namreC kot avtoriteta, temve¢ kot enakovreden
partner, ki ga zanima, kaj mu ima mladostnik povedati, ki mu zna prisluhniti, ne da bi
ga vnaprej obsojal, ki ve, kako se pocuti, ker je tudi sam vse to neko¢ dozivel, in ker je
tudi sam samo clovek, ki ima prav tako kot on tezave, je negotovo in dvomi vase. Pri
vseh oblikah skupinske diskusije (Se zlasti o tveganem vedenju) moramo biti previdni,
da pustimo mladostnikom, da diskusija o doloceni tematiki te¢e predvsem med njimi
in da se sami ne vmeSavamo pretirano s svojimi nasveti, nauki ali celo groznjami.
Mladostniki bodo namrec v veliko vecji meri sprejeli neko mnenje, ¢e bo prislo s
strani vrstnikov kot pa z naSe strani. Najbolje je, da do pravilne resitve pridejo
mladostniki sami. Nasa naloga pa je, da jih pri tem spremljamo in usmerjamo (npr. Kaj
pa vi mislite o tej temi? Kako bi vi ravnali v taksni situaciji?).

Ker mladostniki zmotno verjamejo, da so neranljivi ali vsaj manj ranljivi od drugih ljudi
in da lahko poljubno nadzorujejo tvegane situacije, nekateri preizkusajo meje svojih
telesnih (npr. ekstremni Sporti) ali psihomotori¢nih zmogljivosti (npr. v prometu) ter
se vpletajo v situacije, ki jim omogocajo skrajna dozivetja (npr. uzivanje drog).
Soocanje z zmotni predstavami o neranljivosti lahko spodbudimo z diskusijo o
skrajnem vedenju in njegovih posledicah, s predstavitvijo mladinske literature, ki
opisuje posledice tveganega vedenja in spodbuja zdravo vedenje ter s predstavitvijo
dobrih zgledov (mladostniki, ki se ne odlodijo za tvegano vedenje, in v vrstniski druzbi
veljajo za 'priljubljene'). Mladostniki pogosto menjajo svoja zanimanja in dejavnosti, s
katerimi se ukvarjajo. Motivirati jih moramo, da vztrajajo v dolo¢enih pomembnih in
zdravih dejavnostih, predvsem z opisovanjem kratkoroc¢nih pozitivnih ucinkov.

Zaradi teinje po poistovetenju z drugimi in zaradi mladostnikovega hitrega in
brezkompromisnega odlo¢anja za dolocene ideje, stvari ali ljudi, je pomembno, da
mladostnikom na primeren in nevsiljiv nac¢in ponudimo zdravo alternativo. Obenem
pa je pomembno tudi spodbujanje razvoja kriticnega misljenja. V ta namen je zelo
koristna skupinska diskusija, izmenjavanje razlicnih mnenj, predstavitev razlicnih
pogledov na neko temo, tehtanje razlogov za in proti. Vse to namre¢ omogoca, da
mladostnik sam pride do nekega zakljuc¢ka, nauci pa se tudi, kako naj ravna, ko bo
sam v dilemi, za katero moznost naj se odloci v neki situaciji.

Za mladostnike je tudi zelo znacilna tesnobnost zaradi lastnih sposobnosti, izgleda in
pristojnosti. Zato naj bo skupinsko delo zopet priloZznost, ko se lahko vsak potrjuje.
Obenem je tudi zelo pomembno, da damo mladostnikom vedeti, da je to, kar se
dogaja in kar mladostniki Cutijo, povsem normalno za to razvojno obdobje.



Razvojne znacilnosti otrok in mladostnikov po posameznih starostnih skupinah ‘!AAQA

VIR
Umek LM, Zupanci¢ M, Fekonja U, Kav¢i¢ T, Svetina M, Tomazo Ravnik T, Bratanic B. (2004). Razvojna
psihologija. Ljubljana: Znanstveno raziskovalni institut Filozofske fakultete.

VZGOJA ZA ZDRAVIE




Smernice za delo z otroki in mladostniki

Helena Jericek Klanscek, Tanja Kamin

SPLOSNE KOMUNIKACIJSKE SMERNICE

Tako imenovani medicinski model promocije zdravja predpostavlja, da so
posameznikove zdrave navade premosorazmerne z njegovo obveséenostjo o zdravju
ter o tveganjih za zdravje. Gre za poenostavljeno povezovanje informiranja z
vedenjem, ki se v komunikacijskih sStudijah Ze dolgo problematizira. Informiranost
posameznika o zdravju je sicer lahko pogoj, da sprejme vedenje, priporocljivo za
zdravje. Nikakor pa informiranost sama po sebi ni dovolj, da bo posameznik skladno z
njo tudi deloval.

Pogosto je lahko tudi nasprotno, da posamezniki, ki so dobro informirani o tveganjih
za zdravje in o vedenijih, ki dobro vplivajo na zdravje, ne delujejo skladno s temi
informacijami. Lahko delujejo tudi v nasprotju z zdravstvenimi priporocili kljub
sicersnji zaskrbljenosti zaradi zdravja. Poleg tega je v sodobni druzbi vse vec¢ tudi
informacij o tveganjih. Ena od posledic kopicenja informacij o tveganjih je zagotovo
vse vecja zaskrbljenost za zdravje, ki pa se praviloma udejanja v le simboli¢nih
spremembah nezdravih Zivljenjskih navad, mnogokrat celo v namernem ignoriranju
informacij, v razlicnih racionalizacijah nepriporocljivega vedenja ter tudi v
»uporniSkem vedenju« oziroma vedenju, ki celo nasprotuje zdravstvenim
priporocilom.

Cilina skupina mladostnikov je za komuniciranje o vsebinah zdravja Se posebej
zahtevna. Zelo tezko je pritegniti in ohraniti njihovo pozornost; v zameno zanjo
zahtevajo jasno korist. Zato morajo biti sporocila zanje relevantna, zasnovana »prav
zanje«, usmerjena morajo biti k njihovim specifi¢cnim interesom in Zeljam. Hkrati so
mladi zelo kritiéni do komunikatorjev. Ce si bodo ti zelo vneto prizadevali za
prepricevanje mladih v zdrave navade, se jim bodo mladi na razlicne nacine upirali.
Med drugim bodo iskali Stevilne razloge, da bi avtoritete zdravja diskreditirali.

Cetudi skupine mladih povezuje enaka starost, so mladi kot kategorija, ki jo sku§amo
prepricati v zdrav nacin vedenja, zelo heterogena skupina posameznikov z razlicnimi
socialnimi in kulturnimi izhodis¢i ter osebnostnimi lastnostmi. To od izvajalca
programov promocije zdravja zahteva, da nagovarja ve¢ mladih na poenoten, hkrati
pa na nacin prilagojen posameznemu prejemniku.

Mladi so izpostavljeni vse StevilnejSim komunikacijskim virom, med katerimi mnozicni
mediji, ki vse bolj vabijo obclinstvo z vedno novimi in spremenljivimi nasveti o zdravju
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in lepoti, zasedajo vse pomembnejSe mesto. lzvajalci programov za promocijo zdravja
tako za pozornost mladih tekmujejo s celo vrsto referenc, ki Sirijo informacije o
zdravju. Nekatere od njih so bolj trendovske, saj gradijo na Zeljah, Custvih in
sanjarjenjih mladih.

Do prepricevanja, ki je ovito v Zivljenjsko-slogovne potrosniske vzorce, ki
zapovedujejo vedenje na subtilen nacin, imajo mladi manj odpora ali sploh ne. Zato je
tak nacin prepri¢evanja pogosto ucinkovit. Na drugi strani pa neposredno
izobrazevalni in prepri¢evalni komunikacijski pristopi, ki temeljijo na informiranju in
odkritem zapovedovanju ali celo ustrahovanju in moraliziranju, le redko dosezejo
zelen vpliv na spremembo vedenja. Prej kot to, mladim nemalokrat ponudijo ideje za
upornistvo z vedenjem, ki v svetu odraslih velja za nevarno in nezazeleno.

Raziskave kaZejo, da so mladi naceloma navelicani skopih priporocil o zdravem
vedenju, hkrati pa so Zeljni podrobnejSe razlage, ki osmislijo nasvete in omogocijo
razumevanje ozadja priporocil v SirSem naravoslovnem ali druzbenem kontekstu.
Izvajalci naj mladim odgovorijo na vprasanja »zakaj« in ne samo »kako«. Pri tem pa je
zelo pomembno, da se pri odgovarjanju na prva izognejo moraliziranju, predpisovanju
in podcenjevanju kognitivnih sposobnosti mladih ter se namesto tega osredotocijo na
uporabno in razumljivo razlago.

PRIPRAVA NA DELO

Na vsako srecCanje, ki ga imamo z otroki in mladostniki ter njihovimi starsi, se moramo
pripraviti. Pomembno je, da si naredimo iz predpisanega gradiva svoj nacrt dela,
glede na cas, ki ga imamo na voljo, in druge dejavnike, ki lahko vplivajo na izvedbo
ucne ure, delavnice ali predavanja. Pomembno je, da si za predavanja pripravimo
aktualne primere, ki hkrati popestrijo in osmislijo vsebino, ki jo Zelimo podati
udeleZzencem. Ce zasnova predavanja in ¢as dopusata, je te primere glede na publiko
dobro ¢im veckrat vkljuciti v delo. Pred izvedbo delavnice ali predavanja si moramo
zastaviti ustrezen cilj. Mora nam biti jasno, kaj Zelimo s sreCanjem doseci, kaksen je
njegov namen. Pomembno je, da si pred dogodkom natancno izdelamo nacrt, kako
bomo dogodek izvedli, hkrati pa si moramo pustiti v nacrtu izvedbe nekaj prostora za
prilagajanje skupini posameznikov bodisi s pomocjo posameznih primerov, diskusij
ipd. Vsaka skupina posameznikov je malo drugacna, s seboj prinasa svojo zgodbo.
Zato enaka vsebina nikoli ne bo pri udelezencih dosegla enakega odziva. V naprej
pripravljene vsebine so tako predvsem okviri temeljnih vsebin, ki jih moramo
posredovati skupinam posameznikov. Koncne vsebine bodo vedno obogatene tako s
strani udelezencev delavnic ali predavanj kot s strani posameznega izvajalca
predavanj ali delavnic.
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NACINI DELA

Vsaka u¢na ura ima opredeljene nacine dela. Najbolj ucinkoviti nacini so tisti, ki so
¢im bolj interaktivni. To pomeni, da aktivno vkljuujejo otroke in mladostnike, da se
nanasajo na njihove Zivljenjske situacije, specificne potrebe in Zelje. VkljuCevanje
otrok in mladostnikov ni enostavna naloga. Treba je najti pravo mero kombiniranja
spontane diskusije in usmerjenega predavanja. Ce se diskusija preve¢ razvname,
lahko tema, ki jo Zeli predavatelj podati, zvodeni in se porazgubi v razprSenem
komentiranju, kaoticnem razpravljanju ali nekonstruktivni kritiki. 1zvajalec mora zato
obvladati vescine, s pomocjo katerih spodbudi usmerjeno in ucinkovito diskusijo na
doloceno temo.

V nadaljevanju predstavljamo nekatere nacine dela, ki so v programu za promocijo
zdravja najpogosteje zastopani. Omenjamo tudi nekaj kljuénih napotkov za bolj
ucinkovito izvajanje posameznih pristopov za izobraZevanje otrok in mladih o
zdravstvenih vprasanjih.

1. PREDAVANIE

Predavanje je strukturirana in organizirana oblika predstavitve vsebine o doloceni

temi. Z njim podamo temeljne ideje na doloCeno temo in razlozimo klju¢ne koncepte,

ki so pomembni za razumevanje dolo¢enega vprasanja. Ce so dolga, nestrukturirana

in ne temeljijo na aktivnem vklju¢evanju otrok in mladostnikov v predavano vsebino,

ne bodo pritegnila pozornosti udelezencev predavanja, Se manj pa jih bodo pripravila

k razmisljanju o predavani temi.

Predavanja naj bodo taka:

% da bodo povzela in utrdila skupna dognanja,

% da bodo pojasnila doloc¢ena vprasanja,

% da bodo poglobila dolo¢eno znanje,

% da bodo predstavila dolo¢ene probleme in posameznike motivirale za razmislek o
tej temi.

2. SKUPINSKI POGOVOR/SKUPINSKO DELO

Ta nacin dela, voden skupinski pogovor na dolo¢eno temo, s posamezniki navadno
sledi doloceni skupinski dejavnosti. Da bi bili skupinski pogovori sprosceni, hkrati pa
usmerjeni na dolo¢eno temo, je pomembno, da pred izvedbo pogovorov
udeleZzencem predstavimo nekaj smernic oziroma »pravila igre«:

% Poslusanje tistega, ki govori tako, da gledamo tistega, ki govori. Ko ta zakljuci svojo
misel, drugi pove, kako je on razumel povedano in Sele nato pove, kaj on misli o
dolo¢enem vprasaniju.

% Naenkrat govori le eden.

& Osredotocenost na osrednjo temo skupinskega pogovora. Ce kdo skrene s teme, ga
vprasamo, v kaksni povezavi on vidi svoje mnenje ali misel, ki jo je podal, s temo, ki
jo obravnavamo.
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%
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Pomembno ja mnenje vsakega. Ni pravih in napacnih mnenj, zato vsako Steje, vsak
posameznik mora imeti moznost, da jih izrazi.

Ne dopustite Zaljivega ali nesramnega govora. Ce vidite, da nekdo postaja zaljiv, ga
takoj prijazno na to opomnite oziroma ga prekinite. Otroku ali mladostniku, ki se
izraza na takSen nacin, se posvetite pozneje — ¢e je to mogoce — saj taksen nacin
kaZe na to, da otrok iS¢e posebno pozornost.

Vsako vprasanje ima svojo vrednost in nekaj sporoca. Skusajmo se odzivati na vsa
vprasanja in jih razumeti v njihovi veCpomenskosti. Na nekatera vprasanja lahko
odgovorijo mladostniki sami, tako da vedno preverite, ali lahko kdo od prisotnih
mladostnikov odgovori na postavljeno vprasanje.

Uporaba primerov. Spodbujajte otroke, da pri vprasanjih navajajo konkretne
primere. Dobro je, da jih uporabimo tudi sami, ko skusamo kaj pojasniti. Dobri
primeri so taki, ki so aktualni in blizu Zivljenjskemu kontekstu udelezencev
skupinskih pogovorov.

Skupinska dinamika

Ce na tak3en ali drugacen nacin delamo v skupini, se v njej pojavi dolo¢ena skupinska
dinamika. Vsega v skupinski dinamiki ne moremo predvideti vnaprej. Na marsikaj pa
se lahko pripravimo. V nadaljevanju je navedenih nekaj najpogostejSih primerov
oziroma rezultatov dela, ki temelji na skupinski dinamiki:

L)

Nastajanje podskupin

Po dolo¢enem casu se v razredih oblikujejo podskupine, ki so vidne tudi, kadar
damo otrokom in mladostnikom moznost, da sami izberejo skupine. V taksnih
podskupinah se otroci pocutijo varnejSe in bolj sproscene, po drugi strani pa tudi
bolj mocne, da se skupinsko izogibajo navodilom. Temu problemu se lahko
izognemo tako, da mi oblikujemo skupine na podlagi dolo¢nega kriterija ali
dolocene igrice — npr. glede na barvo listkov, ki jim jih razdelimo, Stetja, kakSnega
vprasalnika itd.

Polarizacija

V¢asih se skupina razdeli na dva pola, pa¢ glede na nasprotujoca si stalid¢a. Ce ta
nasprotja prerastejo v kaos ali sovrastvo, moramo otroke in mladostnike pozvati,
da dopuscajo drugacno misljenje, stalisce ali poglede ...

Monopolist

Nekateri otroci ali dijaki v€éasih prevzamejo celotno diskusijo v svoje roke. Ce se to
zgodi, pohvalite prispevek tega otroka ali mladostnika, a bodite hkrati dovolj jasni,
da Zelite, naj tudi ostali povedo svoje mnenje oz. se vkljucijo v delo. Naj imajo vsi
moznost, da sodelujejo.

Neprimerno zaupanje

Vcasih se lahko zgodi, da posameznik zacne v skupini govoriti o zelo osebnih in
obcutljivih stvareh, o katerih bi bilo po vaSem mnenju bolje govoriti na samem.
Takrat je najbolje, da na prijazen in subtilen nacin prekinite otroka ali mladostnika
in predlagajte nadaljevanje individualnega pogovora po skupinskem delu.
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Pogovori s strani

V vecdjih skupinah se lahko zgodi, da nekaj u€encev zacne lastno diskusijo, medtem
ko se celotna skupina pogovarja. Ustavite jih in povabite, da svoj pogovor
prenesejo na celotno skupino. Ponovite osnovna pravila za skupinsko diskusijo in
nadaljujte.

Nelagodje v skupini

Vcasih se v kaksni skupini obcuti nelagodje na zacetku ali pa proces pogovora ne
steCe. Skupino lahko vprasamo, kako se pocuti, lahko pa tudi z vprasaniji ali navodili
pomagamo, da delo v njej stece.

INDIVIDUALNO DELO

Poleg skupinskega dela ali dela v parih je mozZno tudi individualno reSevanje nalog,
vprasalnikov ali vaj. Z individualnim delom omogocimo posamezniku, da se izrazi
glede Cesa, se sam oceni ali ugotovi: kako se odziva, kaj Ze ve, kako razmislja ... Pri
individualnem delu je pomembno, da imamo na voljo primeren prostor in da na
koncu otrok ali mladostnik dobi povratno informacijo.

4,

INDIVIDUALNI POGOVOR

Individualni pogovor daje moZnost pogovora o bolj osebnih, obcutljivih ali tabu
temah ali vprasanjih. Pri njem je Se veéji poudarek na aktivnem poslusanju —
parafraziranje, sprasevanje, povzemanje, refleksija itd.

KRATEK POVZETEK SMERNIC ZA KOMUNICIRANJE ZDRAVJA MLADIM

1.

hwn

© NO WU

Na zacetku napovejte temo in jo problematizirajte.

Definirajte cilj in namen delavnice ali predavanja.

Odzivajte se na konkretno skupino oz. posameznike.

Nacrtujte sporocilo tako, da posamezniku pomagate opredeliti njegov problem in
mu zanj ponudite mozZno resitev.

Razlagajte, navajajte primere, koristi in ne zapovedujte.

Uporabljajte primere iz mladostnikovega Zivljenja.

Preucite komunikacijski kontekst, v katerega vnasate svoje sporocilo (vase
sporocilo je vedno le eno izmed mnogih: isCite sinergijske ucinke; posamezniki
sporocila sprejemamo horizontalo, ne vertikalno).

Komunicirajte o konkretnih zadevah, ki imajo kratkorocne, takojsnje ucinke
namesto dolgorocnih.

10. Zmotno je misliti, da je bolje komunicirati nekaj kot ni¢; vcéasih lahko s

komuniciranjem naredimo vec Skode kot koristi.

11. Ocenite uspesnost svojih dejavnosti.
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Zajckova pot v Solo

(avtorice so navedene po abecednem redu):
Slavica Babi¢, Maja Bajt, Polona Brcar, Mojca GabrijelCi¢ Blenkus, Vida Fajdiga Turk,
Erna Krasevec Ravnik, Vesna Pucelj

Vstop v Solo spremeni otrokovo Zivljenje, saj njegove obremenitve postanejo vecje.
Vzgoja za zdravje ob 1. sistematskem pregledu je namenjena svetovanju starSem o
nekaterih pomembnih vidikih zdravega nacina Zivljenja otroka.

Ciljna populacija: starsi otrok, ki vstopajo v Solo in otroci/vstopniki

Metoda dela: individualni pogovor s starsi, otroci prejmejo pobarvanko Zaj¢kova pot
v Solo

Kratka vsebina:

Sola vnese v Zivljenje druZine nova pravila, nov urnik, nove skrbi, dolZnosti in izzive.
Nacin in ritem Zivljenja se spremenita in prilagodita potrebam Solarja. Vse te novosti
zahtevajo od druzZine in vsakega posameznega Clana obilico strpnosti, iznajdljivosti,
prilagodljivosti, odpovedovanja, nacCrtovanja in tudi vescin in znanja, kako v praksi vse
obvladati.

Otroci in mladostniki imajo za svoje obdobje znacilne zdravstvene probleme, ki so
posledica njihovega telesnega, dusevnega in socialnega dozorevanja in Zivljenjskega
sloga, pri tem ima Sola pomemben vpliv s svojimi zas€itnimi dejavniki in dejavniki
tveganja. Da bi lahko pravilno in pravocasno ukrepali, predvsem preprecevali
posledice Skodljivih vplivov, moramo dobro poznati znacilnosti in zdravstvene
probleme otrok in mladostnikov, ki so drugacni, kot so problemi dojenckov, malih
otrok, odraslih in starostnikov. Podatke o teh problemih dobimo z usmerjenimi
raziskavami in delno iz redne zdravstvene statistike.

Ob zacetku Solskega leta bi zeleli opozoriti na nekaj zdravstvenih problemov

Na pojav utrujenosti pri Solarjih lahko vplivajo razli¢ni dejavniki, kot npr: slabi odnosi
v Soli in doma, slaba dinamika pouka in izbira uénih metod, nezadostna ali
neprimerna telesna dejavnost, neprimerna prehrana in nezadostno uzivanje tekocin,
strah, razne stresne situacije, slaba osvetlitev prostora, hrup, neprimerna Solska klop
in stol, premalo pocitka in razvedrilnih dejavnosti, prepozno odhajanje k pocitku,
pretirano gledanje TV in tudi razlicne bolezni, Se posebno v primerih, ko posiljamo
bolnega otroka/mladostnika v Solo itd. Znaki utrujenosti, ki jih pogosto zasledimo pri
otrocih/mladostnikih, so: upocasnjenost misljenja, motnje razumevanja, motnje
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pozornosti, slabsa vidno-gibalna usklajenost, upad energije in volje do dela, hitra
dezorganizacija vedenja ob pritisku oziroma stresu; nemirnost, cezmerna aktivnost,
pasivnost, upad energije, motnje spanja, motnje apetita, psihosomatske tezave
(bole¢ine v trebuhu, glavobol, boleCine v prsih, razbijanje srca ..) zmanjsanje
odpornost, vecja zbolevnost, razdraZljivost, depresija, strah in brezvoljnost. Bolj
obcutljivi Solarji se lahko na neugodno okolje odzovejo hitreje in bolj burno, kar se
kaZze tudi v uéni manj uspesnosti in moti proces socializacije otroka/mladostnika. Pri
tem ne smemo pozabiti, da hitri razvoj otroka in mladostnika predstavlja pomembno
tveganje. Vse Skodljivosti se razvijejo hitreje in imajo obseznejSe posledice na
telesnem, dusevnem in socialnem zdravju otroka/mladostnika, kot je to znacilno za
organizem odraslega.

Pomembno je vedeti:

% Otroku in mladostniku moramo verjeti, da je utrujen.

% StarsSi v razgovoru lahko vecinoma odkrijejo razloge utrujenosti in najdejo sami
vzrok za utrujenost ter resijo problem, ¢e so informirani.

% Lahko se pogovorijo z ucliteljem ali svetovalnim delavcem na Soli o uspesnosti in
problemih otroka/mladostnika v Soli in kako pomagati.

% Lahko se obrnejo po nasvet k Solskemu zdravniku, ki bo izkljucil tudi resnejse
bolezenske vzroke za utrujenost in svetoval starSem in otroku/mladostniku, kako
se problema lotiti.

VARNA POT V SOLO

V prvih letih Solanja je pomembno, da otroka naucimo varnega vkljucevanja v
promet. Starsi naj ga spremljajo, dokler niso prepric¢ani, da otrok obvlada varno pot v
Solo. Pot do Sole naj bo ¢im krajsa in naj precka ¢im manj cest. Najbolje je, da gre
Solar vsakic po isti, dogovorjeni poti. Na obmocju gostejSega prometa morajo starsi
otroka do 10. leta starosti vedno spremljati, Se zlasti ¢e mora preckati cesto

Otroka moramo nauciti tudi varnega preckanja ceste. Spodbujajmo ga, da bo nosil
rumeno rutico in kresnicko!

Pomembno pa je tudi obnasanje v avtomobilu. Prvosolec mora biti vedno nameséen v
otroskem sedeZu (jahacu) in pripet z varnostnim pasom. Solar se 7e sam pripne s
pasom, vendar je potrebno preveriti, ali je to naredil pravilno. Starsi naj bodo zgled
otroku in naj bodo tudi sami vedno pripeti z varnostnim pasom.
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GIBANIJE

1. Ali so nasi otroci dovolj telesno dejavni?

Nasi otroci niso dovolj telesno dejavni. Tako kot mi odrasli tudi oni vse vec Casa
prezivijo sede: doma v Soli, konec tedna, med pocitnicami. Podatki, ki so nam na voljo
za Slovenijo, in tudi za druge evropske drzave, nas opozarjajo, da telesna dejavnost
med otroki upada z narascanjem starosti otrok. Npr. v Sloveniji je v starosti 11 let
dovolj telesno dejavnih za zascito svojega zdravja le 41 % deklet in 58 % fantov; v
starosti 15 let pa le Se 24 % deklet in 40 % fantov. Zato je pomembno, da otroke, ki
imajo v zgodnjem otrostvu Se prvinsko potrebo po gibanju, navajamo in spodbujamo,
da to potrebo ohranijo in razvijajo tudi v kasnejSem obdobju odrascanja in potem
skozi vse Zivljenje.

2. Gibanje prinasa raznovrstne koristi za sedanje in prihodnje zdravje vasega
otroka:

% izboljsuje telesno kondicijo in krepi imunski sistem;

% vzdriuje gib¢nost, ravnoteije, lepo oblikovano telo in zdravo drZo;

% pomaga vzdrievati normalno telesno teZo, povea miSi€no maso in zmanjsa
mascobno tkivo;

otroku okrepi samozavest in pozitivno samopodobo;

zmanjsuje obcCutke napetosti, stresa in tesnobe;

omogoca druzenje s prijatelji in spoznavanje z novimi ljudmi;

telesno dejaven otrok je praviloma tudi bolj uspesen v Soli in v Zivljenju.

eeee

3. Koliko casa in kako morajo biti otroci telesno dejavni, da ne Skodujejo svojemu
zdravju?

Koliko c¢asa?
Strokovnjaki priporocajo najmanj eno uro na dan vsak dan v tednu.

Kako intenzivno?

Gibanje naj bo vsaj zmerno intenzivno. To je takrat, ko je otrok rahlo zadihan, ko mu
srce utripa nekoliko hitreje in ko obcuti toploto po telesu. Morda bo tudi rahlo
oznojen, posebno v vrocem in vlaznem vremenu. Pretiravanje v intenzivnosti ni nikoli
priporocljivo.

Katere vrste gibalnih dejavnosti naj otroci izbirajo?
Predvsem je pomembno, da si otroci izberejo take vrste gibalnih in Sportni dejavnosti,
ki so jim najljubse.

Na voljo imajo razlicne mozZnosti: hojo v Solo, igre s prijatelji, razlicne Sporte
dejavnosti v druzinskem krogu ali z vrstniki, kot so sprehodi v naravi, igre z Zogo, tek,
ples doma ali z vrstniki, kolesarjenje v spremstvu odraslih, plavanje, gimnastika,
nogomet in Stevilne druge Sportne dejavnosti, lahko tudi v rekreativnih Sportnih
drustvih, s katerimi se Zelijo ukvarjati.
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Pomembno je, da otroke opozarjate, da tudi takrat, ko sedijo in se ucijo, ne sedijo
nepretrgoma. Veckrat naj vstanejo in se razgibajo.

PREHRANA

Danes se posveca veliko pozornost hrani in prehranjevanju. Zivimo ravno v obdobju in
okolju, ko so nam dostopni po koli€ini skorajda neomejeni viri hrane. S tem so dobila
vprasanja o zdravi prehrani Se vecji pomen.

Vsak dan jemo — zakaj? Hrana je za ¢lovesko telo dvoje: gradbeni material in energija.
Na$ Solar potrebuje zadostno koli¢ino pestre, mesane hrane za rast, razvoj in
vsakodnevno delo. V casu otroStva telo raste in se razvija. Obenem se telo
neprestano obnavlja. Energijo pa prav vsi porabljamo za to, da lahko kar koli
ustvarjamo — pleSemo, se smejimo, pa tudi se skregamo, dihamo itd. Za vse
dejavnosti porabljamo energijo, ki jo v obliki hrane in pijace pojemo in popijemo vsak
dan. lzredno pomembno pa je, da vnesemo s hrano toliko energije, kot je tudi
porabimo. Ce pojemo ve¢ hrane (=energije), kot jo porabimo, se zredimo. Ce otrok ne
dobi dovolj kakovostne hrane, to zavira njegovo rast in razvoj. Odstopanja — v eno ali
drugo smer zato odsvetujemo.

Hrana Solarja naj vsebuje veliko zelenjave in sadja, kompleksnih ogljikovih hidratov, ki
jih je najvec v polnovrednih Zitih (v Zitnih izdelkih, kasah, kruhu, testeninah ipd.),
razli¢ne vire beljakovin (nemastno meso, mleko in mlecni izdelki, jajca, ribe, fizol, grah
ipd.), zmerne koli¢ine kakovostnih mascob (rastlinska olja, mehke margarine, izogibali
pa naj bi se mastnim Zivilom). Pri vsem tem pa je potrebno zauziti zmerno koli¢ino
soli. Hrano dosolimo le toliko, da jo obc¢utimo, pri mizi pa dosoljevanje ni potrebno.
Pretirano slanim izdelkom se, Ce se le da, izogibamo.

Vztrajajmo pri redni prehrani, to je s 4-5 obroki dnevno, pazimo tudi na ustrezen
presledek med obroki (vsaj 2 uri), vendar Solarja ne silimo s hrano, raje ga vsake
toliko ¢asa spomnimo nanjo. Pri tem pa je pomembno, da Solar zajtrkuje vsak dan.
Skusajmo ga navaditi na redno zajtrkovanje, ker bo tako tudi lazje sledil pouku v Soli.

Hitra hrana in sladkarije naj bodo na jedilniku ob posebnih priloZnostih, pa Se to v
kombinaciji s sadjem in zelenjavo ter drugimi priporocenimi Zivili.

Zapomnimo si, da so predvsem pomembne dobre kombinacije Zivil. Zivila, ki jih v
zdravi prehrani odsvetujemo, naj bodo na jedilniku le poredko in v manjsih koli¢inah.
Najvecja umetnost zdrave prehrane je, da se nauc¢imo Zivila dobro kombinirati in
ustrezno pripraviti.
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Tabela 1: Priporocila glede uZivanja odsvetovanih Zivil iz posameznih skupin Zivil

Pekovski in slascicarski
izdelki ter industrijski
posladki

Praviloma vsebujejo velik delez masc¢ob in sladkorjev, zato je priporocljivo, da
se v primeru, da jih vklju¢imo v jedilnik, uporabijo zlasti taki izdelki, ki
vsebujejo manj sladkorja in mascob in so narejeni na osnovi mleka (jogurta),
polnozrnate moke, z dodanim sadjem, semeni, orescki ipd., s ¢imer bistveno
zvisamo njihovo hranilno gostoto.

Gazirane ali negazirane
sladke pijace (»soft
drinks«)

Praviloma so proizvedene na osnovi umetnih barvil in sadne arome ter
dodanega sladkorja ali umetnih sladil, zato njihovo uporabo odsvetujemo.
Manj primerne so sadne pijace, ki vsebujejo manjsi deleZ sadja in dodani
sladkor. Popolnoma odsvetujemo pitje pijac, ki vsebujejo kofein (kole, kava,
pravi ¢aj, energijski napitki).

Najprimernejse pijace, ki jih ponudite pri obrokih in med njimi, so zlasti pitna
voda, mineralna voda, nesladkani €aji in naravni sadni ali zelenjavni sokovi
brez dodanega sladkorja.

Mesni, majonezni,
kremni/¢okoladni namazi
ter trdne margarine (glej
deklaracijo)

Vsebujejo visok delez maséob in/ali nezazelene transmascobne kisline, zato
njihovo uporabo odsvetujemo. PrimernejSa je zmerna uporaba mlecnih
namazov, namazov na osnovi strocnic (Cicerika, soja, leca), dietnih margarin
ali kisle smetane.

Zivila z velikim delezem
mascob in mascobe, ki
vsebujejo pretezno
nasicene in
transmascobne kisline

Priprava jedi z uporabo mascob povecuje delez mascob v celodnevni prehrani,
zato priporo¢amo zmerno uporabo mascob. Zivalske mascobe v vedji meri
zamenjajte s kakovostnimi rastlinskimi.

Klasicno ocvrte jedi se prepojijo s pregretimi mascobami, zato njihovo
vklju¢evanje omejite. Ce pa jih vendarle, uporabite sveie olje in pazite na
temperaturo olja pri pripravi ocvrtih Zivil.

Mesni izdelki

Priporo¢amo zmerno in ob¢asno uporabo mesnih izdelkov. Izberite take, kjer
se vidi struktura mesa (npr. Sunka, pis¢ancje prsi ipd.) in ne tistih, kjer je
struktura homogena zaradi mletja.

Instantne juhe “iz vreck”
in jusni koncentrati ter
podobni koncentrirani
izdelki

Zaradi visoke vsebnosti soli in aditivov odsvetujemo uporabo. Omejite tudi
uporabo pretirano slanih izdelkov.

Vir: Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah, 2005

Ustrezna uravnotezena prehrana ne zadovoljuje le Solarjevih trenutnih potreb in
pocutja, temvec je tudi nalozba v zdravje za kasnejsa leta.

Z zaCetkom Sole se spremeni tudi nacin prehranjevanja v druzini, ki se mora
prilagoditi razlicnim delovnim urnikom druzinskih ¢lanov. Zavedati se moramo, da se
pridobljene prehranjevalne navade v mladosti prenasajo tudi v kasnejse Zivljenje.
Drugace si ne znamo razlagati dejstva, da le polovica Slovencev redno zajtrkuje,
osnovnosSolcev redno zajtrkuje le 40%, 25% pa enkrat ali nikoli v tednu.
Prehranjevalne navade srednjesSolcev so slabse od navad osnovnoSolcev. Med
vprasanimi srednjeSolci samo slaba tretjina redno uZiva zajtrk in dopoldansko malico.
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Tri in veC obrokov dnevno zauZzije 79% anketiranih osnovnosolcev, pri srednjesolcih pa
se Zal prepogosto Stevilo dnevnih obrokov ustavi pri Stevilki dve. Pri vecini je
prehranjevanje bolj zdravo ob koncu tedna. V povprecju je v prehrani premalo sadja
in zelenjave, premalo sestavljenih ogljikovih hidratov in balastnih snovi in prevec
mascob, predvsem pa prevec nasi¢enih mascob, sladkarij in sladkih pijac.

Potrebno je vedeti:

& Ce je le izvedljivo, naj se dan %olarja zaéne z zajtrkom v druzbi vsaj enega
druZinskega clana.

% Ze v zacetku 3olskega leta naj se stardi s $olarjem dogovorijo in poskrbijo, kje in
kako se bo Solar prehranjeval.

% Praviloma imajo vse osnovne Sole organizirano malico in kosilo, nekatere tudi
zajtrk za Solarje, ki prihajajo v jutranje varstvo ali se vozijo. Srednje Sole imajo
organizirano vec¢inoma le malico.

% Organizirana Solska prehrana je kar precejsna finan¢na obremenitev za druzino, pa
vendar na koncu ugotovimo, da je v vecini Se najboljsa, saj nakupovanje hitre
hrane, sladkarij in napitkov v lastni reziji Solarja ni samo nezdrav nacin
prehranjevanja, ampak tudi najdrazji.

% Vecinoma se nosenje malice od doma ne obnese prav dolgo, pa tudi s higienskega
vidika je vprasljivo (naenkrat se znajdejo copati in sendvic v isti vrecki).

& Ce ni nikogar, ki bi doma pripravil kosilo, je primerneje, da se posluzimo ponudbe
organizirane prehrane.

% Pomembno za krepitev zdravih odnosov v druZini je, da vsaj ob poznem kosilu ali
vecerji sedejo skupaj vsi ¢lani druzine.

PUACA

Tekocina je pomembna za dobro delovanje vseh telesnih funkcij. Prvi znak blage
izsusSitve je Ze obcutek Zeje. Vemo pa, da Ze blaga izsusitev lahko pomembno zmanjsa
Solarjeve telesne in dusevne zmoznosti.

Pri Solarjih, ki so zmerno telesno dejavni, so potrebe po tekoclini okoli 1-2 litra
dnevno (priblizno 1 | na zauzitih 1000 kcal). Ta naras¢a s povecano telesno
dejavnostjo, s povecanim potenjem in s povecano temperaturo okolja, zato je prav,
da Solarju stalno nudimo zadostne koli¢ine ustreznih pijac.

Kaj je najbolj primerna pijaca za Solarja?

Vsekakor je na prvem mestu pitna voda, pa nesladkan ali malo sladkan ¢aj. Prav tako
so priporocljivi naravni, 100-odstotni sadni in zelenjavni sokovi. Sokovi s 100-
odstotnim deleZzem sadja ali zelenjave nosijo oznako juice, sokovi z dodatkom vode in
sladkorja pa nektar. Naravni, 100-odstotni sokovi vsebujejo visok deleZ naravnega
sadnega sladkorja, zato je najbolje, da jih red¢imo z vodo ali nesladkanim ¢ajem.
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Odsvetujemo gazirane in negazirane aromatizirane brezalkoholne pijace, ki imajo za
telo le redko kaj uporabnega. So namrec vir praznih kalorij — velike koli¢ine dodanega
sladkorja, ki hitro dvigne raven glukoze v krvi, podobno kot sladkarije in slascice. Te
pijace imajo lahko dodana umetna sladila, kot sta aspartam ali ciklamat, ki v vecjih
koli¢inah za otroke niso priporocljiva.

Otrokom odsvetujemo pitje pravih Cajev, kofeinskih in energetskih napitkov. Pitje
alkoholnih pija¢ ne glede na vsebnost alkohola pri otroku in mladostniku povsem
odsvetujemo.

Kako zagotoviti zadostno pitje tekocin?

Velik problem med Solajo¢o se mladino je premalo uZivanja tekoclin in slaba
dostopnost do primernih napitkov v Solah, kjer otroci in mladostniki preZivijo velik del
svojega delovnega dne. Mladi raje posegajo po raznih sladkih in gaziranih napitkih kot
po vodi. Vzrokov za to je vec. Pitje vode Ze v domacem okolju ni v navadi, tudi med
telesno dejavnostjo ne, vpliv reklam in avtomati za pijaco, postavljeni celo v Solah,
ponujajo nezdrave napitke in voda za pitje v Solah je pogosto dostopna samo v
sanitarijah.

Potrebno je vedeti:

% Voda ali nesladkan ¢aj je prav gotovo najbolj primeren napitek.

& Otrok/mladostnik naj popije na dan vsaj 2 litra tekoline, ob povecani izgubi
(telesnem in duSevnem naporu, zviSani telesni temperaturi) pa Se vec.

% Postavitev fontan v Solah, na Sportnih povrsinah, na javnih mestih, kaj hitro lahko
reSi nedostopnost do kakovostne pitne vode skoraj v vseh krajih Slovenije. Pitje iz
fontan je higieni¢no in Se onesnazevanje okolja s plasticnimi loncki odpade.

& Starsi lahko vplivajo, da imajo Solarji v Solah na voljo nesladkan ¢aj ali vodo na
primernih mestih, in da avtomati z gaziranimi pijacami ne sodijo v Sole.

s Ce ni poskrbljeno za nobeno od nastetih moznosti, lahko nosijo $olarji seboj vodo
v plastenkah.

DODATNI VIRI
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SOLSKA TORBA
Varna Solska torbica in solski nahrbtnik

Zaradi pretezke Solske torbice in njene nepravilne uporabe toZijo otroci/mladostniki
za boleCinami v hrbtu in ramenih. Pri manjsih otrocih lahko nastanejo celo poskodbe
v vezivho-miSiénem delu hrbtenice kot pri odraslih zaradi nepravilnega nacina
dvigovanja bremen.

Potrebno je vedeti:

L]

S

Solska torbica ali nahrbtnik ne sme nikoli presegati 10% telesne teZe
otroka/mladostnika.

Velikost torbice ali nahrbtnika morata biti prilagojena velikosti otroka/mladostnika,
kar pomeni, da lezi teza nahrbtnika na ramenih in prsnem delu hrbtenice do
ledvene krivine.

Sama torbica oziroma nahrbtnik naj bo ¢im lazji, ceprav vemo, da je teza predvsem
odvisna od vsebine.

Naramnice morajo biti oblikovane tako, da ne drsijo z ramen in vedno jo mora
Solar nositi torbico na obeh ramenih, kajti noSenje na eni rami ali drsenje naramnic
obremeni hrbtenico nesimetricno in povzrofa njeno nepravilno ukrivljenost v
stran.

Nahrbtnik mora imeti trdo hrbtiS¢e tako, da se prilega hrbtu in ne visi kot
brezobli¢na vreca.

Vsebina v torbici naj bo razporejena tako, da so tezji predmeti naloZeni ob hrbtiscu
torbice ali nahrbtnika, s ¢emer je teza bolj enakomerno razporejena po hrbtu
Solarja. V obratnem primeru se bo teZza prenesla na sprednjo stran torbice in bo
nahrbtnik vleklo stran od hrbta, kar bo potegnilo rame in s tem ves zgornji del
telesa nazaj v nezdrav polozaj.

Pomembno je tudi, da izberemo Solsko torbico ali nahrbtnik, ki ga bomo lahko
Cistili.

Solska torbica/nahrbtnik mora imeti odsevne trakove, tako da bo nas %olar ob slabi
vidljivosti opazen na cesti; €e trakov ni, jih lahko prisijemo sami ali pripnemo na
torbico kresnicko.

Pomembno je, da se ob zacetku Solskega leta starsi, Solarji in ucitelji dogovorite,
kaj bo otrok nosil domov in kaj in kje bo puscal Solske potrebscine v Soli, saj edino
tako lahko dosezemo, da Solske torbice/nahrbtniki ne bodo krivili nasih solarjev.
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UCNI PROSTOR
Zdravo delovno mesto Solarja

Pomemben kazalec neustreznega delovnega mesta je misSi¢na utrujenost med Solariji
in vse veC bolezni gibal (vodilni vzrok bolnisSke odsotnosti odraslih). Rastoci delez
deformacij hrbtenice med Solarji v ¢asu odras¢anja, ugotovljen s presejalnim testom
na sistemati¢nih pregledih (3% v prvem razredu in 11% v tretjem letniku) je
pomemben kazalec predvsem pomanjkljive telesne dejavnosti med mladimi, seveda
pa tudi nepravilnega sedenja.

Potrebno je vedeti:

& Solski stol in klop (tudi doma) morata biti po dimenzijah prilagojena velikosti
Solarja (pet tipov Solskega pohistva). To najlazje dosezemo, ¢e ima vsak Solar svojo
klop in stol.

% Globina sedne povrsine stola mora obsegati dve tretjini dolzine stegnenice.

% ViSina sedne povrsSine mora omogociti, da ima Solar stopala prosto poloZzena na tla.

% Nagib sedne povrsine stola naj bo 2-5 cm. Smer nagiba je odvisna od vrste dela: za
poslusanje naj bo nagnjena nazaj; za pisanje, risanje in branje pa napre;.

% Naslonjalo stola mora segati do spodnjega roba lopatic.

% Klop mora biti Siroka najmanj 50 cm.

% Visina klopi mora omogoditi, da Solar polozZi podlakti na klop ne, da bi dvignil ali
spustil ramena oz. se nagnil napre;j.

% K zmanjSevanju misicne utrujenosti zaradi dolgotrajnega sedenja pomagata tudi
minuta za zdravije, ki jo izvedejo nekako na sredini Solske ure, in rekreativni odmor.
Tudi doma ne smemo pozabiti da se med daljSim delom skupaj z
otrokom/mladostnikom razgibamo, saj bo potem lazje nadaljeval z delom.

PROSTI CAS

Vstop v Solo za otroka tudi glede prezivljanja ¢asa pomeni veliko spremembo, tako v
Stevilu novih dozivetij kot tudi vsakodnevnih obveznostih. Kljub Solskim obveznostim
je otroku potrebno omogociti prosti ¢as za igro, sprostitev in pocitek. Pomembno je,
da Ze ob vstopu v Solo skupaj z otrokom oblikujemo tedenski urnik, ki dopusca dovolj
¢asa tako za 3olsko delo kot tudi za prosti ¢as. Casa, ki ga otrok nameni $olskemu
delu, ne smemo strniti v daljSe obdobje, temvec je smiselno, da npr. uri, ki je
namenjena Solskemu delu, sledi krajSe obdobje prostoCasne dejavnosti po lastni
izbiri. Prepustite otroku, da v prostem ¢asu sam izbira dejavnosti, ki ga veselijo: to je
lahko bodisi igra, pomoc¢ pri hisnih opravilih, pocitek ali zunajSolska dejavnost.
Zunajsolske dejavnosti naj bodo tako otrokom kot tudi starSem v veselje, kar pomeni
premisljeno izbiro in ne preveliko Stevilo. O Stevilu in izbiri zunajsolskih dejavnosti naj
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se otrok odlodi skupaj s starSi. Pri tem je pomembno, da se pred izbiro dejavnosti,
predvsem pri mlajSih otrocih, starSi prej pozanimajo o obsegu in obremenilnosti
posamezne dejavnosti. Otroka spodbujajmo, da si izbere dejavnosti, pri katerih bo
lahko poudaril svoja moc¢na podrocja. Paziti moramo predvsem, da otrok ob Solskem
delu ne bo preobremenjen Se z zunajsolskimi dejavnostmi, saj preve¢ obremenitev
negativno vpliva tako na ucni uspeh in druZinsko ozracje. Prevelike kolic¢ine stresa pa
vodijo v oslabelost imunskega sistema in posledi¢no v obolevnost. Pri mlajSem otroku
naj bo prostemu ¢asu namenjen tudi in predvsem konec tedna.

V splosSnem velja, da naj otrok svoj prosti ¢as prezivlja ¢im bolj dejavno in
strukturirano, kar pomeni, da naj starSi omejujejo predvsem neaktivho oz. sedece
prezivljanje prostega Casa, kar sta gledanje televizije ali igranje ra¢unalniskih igric, ne
pa Casa za igro. Stevilne raziskave namre¢ kaZejo, da igra spodbuja tako razvoj
ustvarjalnega misljenja kot tudi ostalih miselnih sposobnosti. Dejavno preZivljanje
prostega c¢asa naj bo del druzZinskega Zivljenja, pri ¢emer naj starsSi otroku nudijo
pozitiven zgled.

POCITEK

Za optimalno rast in razvoj obvladovanje dnevnih obveznosti in uZivanje v
sproscujoCih dejavnostih potrebuje otrok dovolj spanja. Prostor za spanje naj bo
miren, primerno zracen in primerne temperature (20 °C). Zaspal naj bi do 21. ure in
spal 9 do 10 ur.

DRUZINSKO ZIVLIENJE

Sola pomeni za vedino otrok drugi Zivljenjski prostor, takoj za druZino. To seveda
prinasa v druZinsko Zivljenje precej sprememb, predvsem v smislu, da na druzino
vpliva tako otrokovo Solsko Zivljenje kot tudi obratno. Kljub vsemu druzinsko okolje in
druzinski vplivi ostajajo za otroka glavni dejavnik socializacije in osebnostnega
oblikovanja. Otroci potrebujejo varno in urejeno druzinsko okolje. Skupaj z otrokom
sestavite tedenski urnik, v katerem mora biti dovolj ¢asa tako za Solsko delo kot za
prosti €as. Vsak dan si vzemite ¢as za pogovor z otrokom. Vprasajte ga, kako je bilo v
Soli, skupaj preglejte domace naloge ter preverite, ali je pripravljen na nasledniji Solski
dan. Kljub temu pa, naj ne bodo vasi pogovori zgolj o Soli. Z otrokom se pogovarjajte
tako o lepih kot manj lepih dozivetjih, vendar je pri tem je posebej pomembno, da ga
aktivno poslusate, spostujete njegova obcutja ter poskusate razumeti njegovo videnje
situacije. Ce €esa ne razume, mu poskusajte razloZiti. Spodbujajte tudi razmisljanje o
tem, kako se v dolocenih situacijah pocutijo drugi.
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Poudarjajte pomembnost druZinskega Zivljenja. Ce je mogoce, naj se druZina vsaj
enkrat dnevno zbere pri skupnem obedu (kosilo/vecerja). Poudarjajte tudi pomen
druZinskega izroCila in Casa, ki je namenjen druZini: skupne dejavnosti, skupni veceri
ali druzinski izleti. Otroka vkljucite tudi v druzinska hisSna opravila, seveda primerno
starosti in telesnim zmoZnostim.

Vloga Sole v Zivljenju mladih

Sola igra pomembno vlogo v Zivljenju mladine. Vzrok nezadovoljstva za ve¢ kot eno
Cetrtino anketiranih osnovnosolcev je Solski neuspeh, sledi mu nesoglasje v druzini in
Sele na tretjem mestu so slabi odnosi s prijatelji (nimam prijateljev, nimam srece v
ljubezni ...). Mlade najbolj osreCujejo (ve¢ kot polovico anketiranih) stiki z njim
pomembnimi ljudmi (druzina, prijatelji) in razvedrilne dejavnosti. Na drugem mestu so
Solski uspeh in materialne dobrine.

Obremenitve z delom za Solo doseZzejo Ze v petem razredu delovne obremenitve
odraslih. V sredniji Soli se Se povecajo na povprec¢no 10 ur na dan.

Izostanek od pouka je kazalec preobremenjenosti Solarja in nacin reSevanja problema.
Pouk je v zadnjih 30 dneh pred eno od anket »Spricalo« 17 % vprasanih (13 % 1 do 2
dni, 4 % pa 3 dni in ve€). Zaradi drugih — opravicljivih razlogov ni bilo pri pouku 1 do 2
dni kar 21,4 % dijakov, 3 dniin vec¢ pa 5,7 % dijakov.

Raziskava o stresu je pokazala, da ima kar tri Cetrtine otrok v starosti od 9 do 11 let ob
obisku zdravnika en znak stresa (bolecine v trebuhu, prsnem kosu, glavoboli, motnje
spanja, razdrazljivost ...).

Pomembno je vedeti:

% Opravicevanje od pouka in Sportne vzgoje je v prvi vrsti stvar starSev, saj svojega
otroka najbolj poznajo. Opravi¢evanje od pouka in telesne vzgoje za ve€ kot teden
dni pa mora po zahtevi Sole napisati Solarjev osebni zdravnik. Polletna opravicila
od telesne vzgoje mora napisati imenovani zdravnik Sole, to je zdravnik, ki opravi
sistemati¢ne preglede Solarjev.

& Solarja, ki zboli, ne posiljamo v 3olo in tako prepre¢imo Sirjenje bolezni. Doma naj
se dobro pozdravi, nabere moci in se Sele na to vrne v kolektiv.

% In ne pozabimo! Toplo domacde ognjis¢e predstavlja za otroka in mladostnika
pomembno mesto, kjer si ob razumevajocih ¢lanih druzine nabral novih modi, se
otresel strahov, zacelil rane, se duhovno bogatil in se ponovno poda v svet novih
izzivov, razo€aranj in zmag. Tega dejstva se morajo starsi zavedati, ko v skrbi za
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otrokovo/mladostnikovo prihodnost zahtevajo stoodstotno uspesnost v Soli in po
moznosti Se pri zunajSolskih dejavnostih. Mlad clovek tako stisnjen v kot izgubi
svoje naravno pribezalis¢e in si ga zato iSCe drugod: pri vrstnikih, prijateljih,
domacih Zivalih, v Sportnemu klubu, alkoholu—drogi, potepanju, iskanju t.i.
"instant" ljubezni in ... nezdravih mozZnosti je seveda Se vec.

KrajSe besedilo avtorice Polone Brcar je bilo objavljeno na tiskovni konferenci
Slovenija gre v Solo, dne 29.3.2003.
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Dejavno preZivljanje prostega ¢asa

Maja Bajt

Namen in cilji

Dejavno prezivljanje prostega Casa je zdravstvenovzgojni program, ki je namenjen
uéencem 3. razreda OS in se izvaja v obliki individualne vzgoje za zdravje ob
sistematskem pregledu. lzvajajo ga medicinske sestre v ZD. Program je zasnovan v
obliki kratke zdravstvenovzgojne informacije za starSe oz. skrbnike in otroka.

Ciljna populacija
Ucenci 3.razreda / spremljajoci starsi oz. skrbniki.

Metode dela

Individualno delo s pomocjo podajanja zdravstvenovzgojne informacije s strani
medicinske sestre otroku in spremljajo¢emu starsu.

VSEBINA
Smernice za kakovostno prezivljanje prostega Casa (napotki za starSe in otroka)

1. Vsak otrok vsakodnevno potrebuje cas, ki ni zapolnjen s kakrsnimi koli
obveznostmi (Sola, delo, izvensolske dejavnosti) in je namenjen sprostitvi,
obnovitvi moci in je neke vrste pocitek. V prostem casu je €as za dejavnosti, ki so
zanimive, zabavne in ki otroku vzbujajo ob¢utek zadovoljstva.

2. Vsak otrok mora imeti v popoldanskem casu dolocen cas, ki je namenjen
$olskemu delu kot tudi €as, ki je namenjen prosto¢asnim dejavnostim. Solsko delo
naj bo razdeljeno v krajSa obdobja, ki mu sledijo krajSa obdobja prostega ¢asa.
Prosti ¢as je namenjen predvsem dejavnostim, ki otroka veselijo in si jih izbere
sam.

3. ProstoCasna dejavnost je vsaka tista dejavnost, ki posameznika zabava, mu
predstavlja veselje in radost. Ko neka dejavnost postane obveza in nuja ter ob
njej ne uzivamo, postane obveznost in ni ve¢ prostocasna dejavnost.

4. DruzZina ima pri otrokovem prezivljanju prostega ¢asa veliko vlogo, saj lahko ¢lani
druzine otroka pri izbiri prosto¢asnih dejavnosti vodijo in usmerjajo, ter preko
odnosa do lastnega prostega ¢asa, otroku dajejo zgled.

5. Prezivljanje prostega Casa mora biti predvsem kakovostno. Kakovostno
prezivljanje prostega ¢asa ne pomeni prenatrpanosti z razlicnimi dejavnostmi, saj
tudi pocitek Steje kot aktivno prezivljanje prostega Casa, osvezitev porabljene
fizicne in psihicne energije.
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6. Prezivljanje prostega Casa je lahko dejavno oz. aktivno ali nedejavno oz. pasivno.
Dejavno oziroma aktivno preZivljanje prostega ¢asa ne pomeni nujno fiziéne
aktivnosti, pomeni pa ukvarjanje z dejavnostjo, kjer je potreben dolocen vlozek
otrokove energije: bodisi ukvarjanje s Sportom, konjickom, igro. Naceloma velja,
da aktivno prezivljanje prostega Casa otroku prinasa vecje koristi kot pasivno. Pri
tem je potrebno opozoriti tudi na pomen nedejavnega oziroma pasivnega
prostega Casa, ki je za otroka prav tako pomemben, vendar ne sme obsegati
otrokovega celotnega Casa brez obveznosti. Pasivno prezivljanje prostega Casa
pomeni brezciljno lenarjenje, preZivljanje prostega ¢asa brez nekega namena. V
okvir pasivnega preZivljanja prostega casa sodi gledanje televizije, igranje
racunalniskih igric — t.i sedeCe prezivljanje prostega casa, ki vodi k razvoju
nezdravega Zivljenjskega sloga. Tovrstne dejavnosti otroku ne smemo
prepovedati, lahko pa jih ¢asovno omejujemo, saj otroci pogosto na racun t.i
pasivnih dejavnosti (gledanje TV, racunalniske igrice) manj ¢asa namenjajo
aktivnemu preZivljanju prostega Casa. Sicer pa raziskave kazejo, da ima izbira
primernih televizijskih programov pomembnejSo vlogo kot koli¢ina casa, ki ga
otrok preZivi pred televizijo (Anderson, Huston, Schmitt & Linebarger 2001).

7. Pomembno je, da se starsi zavedajo, da je vsak otrok drugacen in da imajo razli¢ni
otroci radi razlicne dejavnosti — zato naj bo tudi izbira prostocasnih dejavnosti
prilagojena posameznemu otroku. Otrok naj se, v kolikor to dopuséajo moznosti,
preizkusi v razliénih dejavnostih. Pri tem naj opozorimo starSe na premisljeno
izbiranje prostocasnih dejavnosti: ne preve¢ dejavnosti naenkrat, ne pretirano
obremenilnih dejavnosti, prednost dejavnostim za katere zanimanje izrazi otrok
sam.

8. ProstoCasne dejavnosti so lahko tako strukturirane kot tudi nestrukturirane.
Strukturirane dejavnosti so predvsem tiste, ki imajo natan¢no dolocen potek in
cilj ter naceloma prinasajo vecje koristi kot nestrukturirane dejavnosti, ¢eprav je
dokazano, da ima kakrSnakoli prostoCasna dejavnost pozitiven doprinos k
otrokovemu pocutju. Prostocasne aktivnosti namrec sluzijo kot priloznost za
osvajanje dolocenih spretnosti in tehnik (Larson in Verma 1999 v Hofferth in
Curtin 2003).

9. Udejstvovanje v razlicnih prostocCasnih dejavnostih prinasa otrokom razlicne
koristi. Npr. udejstvovanje v Sportnih aktivnostih je koristno tako za otrokov
telesni razvoj kot tudi za ucenje oz. navajanje na pravila ter razvijanje spretnosti
pri doloceni Sportni igri. Raziskave kaZejo, da udejstvovanje v Sportnih aktivnostih
pozitivno doprinese k zmanjSanju mladostniskega prestopnistva (Larson 1994 v
Hofferth in Curtin 2003).
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10. Udejstvovanje v umetnosti poleg ucenja specificnih tehnik, ki jih posamezniki
ohranjajo in uporabljajo Se v odraslosti, prinasa tudi SirSe zanimanje za kulturo.
StarSi naj pri otrocih spodbujajo zanimanje za umetnost in kulturo ter ob
primernem zanimanju otroka omogocijo udejstvovanje v tovrstnih dejavnostih.

11. Otroci v teh letih veliko ¢asa prezZivijo tudi v t.i »tihih« aktivnostih (quiet
activities): predvsem branju. Dokazano je, da prostocasno branje pozitivho vpliva
na otrokov miselni in jezikovni razvoj (Hofferth in Sandberg 2001 v Hofferth in
Curtin  2003), ceprav starSem priporotamo, da tovrstne dejavnosti ne
prevladujejo v otrokovem nacinu preZivljanja prostega casa.

12. Otroke v starosti 9-10 let lahko deloma Ze samostojno vkljuéimo v
gospodinjska/druzinska opravila, kar pomeni, da otroka lahko zadolZimo za
manjsa in lazja gospodinjska opravila. Na sposobnost samostojnega prevzemanja
obveznosti v gospodinjstvu pozitivnho vpliva skupno delo od zgodnjega otrostva
naprej.

13. Pomemben del otrokovega preZivljanja prostega Casa je tudi igra. Otrok naj bi
dnevno igri namenil Cetrtino svojega prostega €asa (Hofferth in Curtin 2003).

Koristi dejavnega prezivljanja prostega Casa:

% Vsak otrok dnevno potrebuje ¢as, ki je namenjen prostocasnim aktivnostim.

% Nedvomna korist udejstvovanja v prostocasnih aktivnostih je tudi razvijanje
pozitivnega odnosa z odraslimi (in s tem priloZznost za razvijanje pozitivnih
vedenjskih in zdravstvenih navad) in vrstniki (kot tudi priloZnost za druZenje z
vrstniki, ki imajo enake/podobne cilje) (Larson 1994 v Hofferth in Curtin 2003).

% Dejavno prezivljanje prostega Casa prinasa vecje koristi kot pasivno prezivljanje
prostega Casa.

% Strukturirane dejavnosti (dejavnosti z natan¢no dolocenim potekom in ciljem)
prinasa vecje koristi kot nestrukturirano prezivljanje prostega ¢asa.

% Prosti Cas, v kakrsni koli obliki, ima pozitivne uCinke na dobro pocutje, vedenje in
zdravje otroka.

% ProstocCasne dejavnosti delujejo spodbujajoCe razvoju Stevilnih otrokovih
spretnosti ter nudijo Stevilne priloznosti za ucenje ter pridobivanje izkusenj v
oblikovanju odnosov z vrstniki in odraslimi.

% Pasivno preZivljanje prostega Casa, predvsem na racun gledanja televizije, igranja
racunalniskih in video igric, vodi k razvoju nezdravega Zivljenjskega sloga (premalo
gibanja, povecana telesna teza, slaba drza ...).

Napotki za starse:
% Skupno prezZivljanje prostega casa: prostocasne dejavnosti, ki vkljuujejo celo
druzino; odrasli sluZijo kot zgled otrokom.
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% Poudarek na fizi¢nih dejavnostih in gibanju ter dejavnem prezivljanju prostega Casa
nasploh: omejiti pasivne prostofasne dejavnosti, spodbujati dejavno prezivljanje
prostega Casa.

% Predstaviti otroku ¢imvec razli¢nih dejavnosti, vendar ga hkrati ne preobremeniti s
Stevilnimi izvensolskimi (popoldanskimi) dejavnostmi.

Ucna ura:

Program se izvaja individualno. Starsi in otrok ob prihodu v ¢akalnico dobijo gradivo z
osnovnimi informacijami o dejavnem prezZivljanju prostega c¢asa ter koristih dejavnega
prezivljanja prostega ¢asa.

Nadalje, med otrokom/spremljajo¢im starSem oz. skrbnikom ter medicinsko sestro v
ordinaciji, kasneje poteka neformalni pogovor o preZivljanju prostega ¢asa otroka.

Otroka povprasamo:

% Kaj najpogosteje pocne v prostem casu?

& Kaj najraje pocne v prostem casu?

% Ali ima kaksen poseben konjicek?

% Koliko njegovega prostega €asa zavzemajo izvensSolske dejavnosti?
% Kako v druzini prezZivljajo prosti ¢as?

V neformalnem pogovoru medicinska sestra poudari pomen prostega ¢asa in koristi
dejavnega prezivljanja prostega ¢asa.

Gradiva, delovni listi

KrajSe zdravstvenovzgojno gradivo, na temo dejavnega prezZivljanja prostega casa

vsebuje:

% informacije o razliki med dejavnem in nedejavnem oz. sedecim prezivljanjem
prostega Casa

% informacije o razli¢nih oblikah dejavnega prezivljanja prostega ¢asa

% informacije o koristih dejavnega prezivljanja prostega ¢asa

VZGOJA ZA ZDRAVIE DEJAVNO PREZIVLIANJE PROSTEGA CASA
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VIRI IN PRIPOROCILA ZA NADALINJE BRANJE
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Spletne strani

KidsHealth for Parents. http://kidshealth.org/

National Network for Child Care. http://www.nncc.org/Child.Dev/mid.dev.html

CDC - Child Development, Middle Childhood. http://www.cdc.gov/ncbddd/child/middlechildhood9-
11.htm

Priporocena literatura za starSe

Hartman, M.:Ustvarjalni prosti ¢as: za otroke in odrasle. Ljubljana: 2004.
Spletna stran o varni rabi interneta za otroke in mladostnike http://www.safe.si/
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Alenka Hafner, Marjetka Hovnik KerSmanc, Katra Lesjak, Tanja Torkar

Namen in cilji:
Namen zdravstvenovzgojnega programa Odrascanje je spodbujanje zdravega
telesnega in dusevnega razvoja mladostnika.

Cilj programa je seznaniti mladostnike z dusevnimi in telesnimi spremembami v
obdobju mladostnistva, ki jih lahko begajo in jim vzbujajo oblutke negotovosti, ter
spodbuditi boljso komunikacijo med spoloma.

Ciljna populacija:
Uéenci 6. razredov 0S

Metode dela:

Skupinska zdravstvena vzgoja ob sistematskem pregledu. lzvajajo jo medicinske
sestre v zdravstvenem domu v obliki predavanja, odgovorov na vprasanja in
skupinske diskusije. Trajala naj bi 40 minut.

VSEBINA
1. OPREDELITEV POJMOV

Adolescenca (mladostnistvo) je obdobje med otrostvom in odraslostjo, v katerem se
dogajajo spremembe, povezane s telesnim, custvenim, umskim in socialnim
zorenjem. To je €as, ko posameznik ni ve¢ otrok in hkrati ni Se povsem odrasel, Zeli pa
si biti oboje. Po opredelitvi Svetovne zdravstvene organizacije traja od 10. do 24. leta,
Stevilni avtorji pa navajajo Se SirSi Casovni razpon. Obdobje adolescence razdelimo na
tri kronoloske faze: zgodnja adolescenca (do 13. leta starosti), srednja adolescenca
(od 14. do 17. leta) in pozna adolescenca (od 18. leta dalje). V tem obdobju so pred
odrascajo¢im posameznikom pomembne razvojne naloge: izgradnja lastne identitete,
oblikovanje ustreznega odnosa do vrstnikov, do dela, do avtoritete in oblikovanje
spolne identitete. Njihova uspesna razreSitev pa je pogoj za celostno delovanje
odrasle osebe. Odzivanje posameznika na duSevne kot tudi telesne spremembe je
lahko povezano z vecjimi ali manjSimi tezavami. Samo odrascanje se razlikuje glede na
starost, spol, socialne ter druzbene razmere in geografsko lego.

Puberteta je proces pospesenega telesnega (bioloskega) razvoja in je vezana
predvsem na obdobje zgodnje adolescence. Telo otroka se spremeni v telo odraslega
moskega ali Zzenske. Pri deklicah se puberteta zacne prej, lahko tudi Ze pred 10. Letom

VZGOJA ZA ZDRAVIJE ODRASCANIJE
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starosti, konc¢a pa vecinoma do 16. leta. Pri deckih je zaCetek pubertete v povprecju 2
leti kasneje kot pri deklicah. Razlike v razvoju so med posamezniki lahko zelo velike
(nekateri dajejo videz telesne zrelosti Ze pri 13. letih, nekateri pa mnogo kasneje).
Puberteta traja od enega leta in pol do petih let, v povprecju pa 3,5 let. Zakljuci se s
spolno zrelostjo. Zgodnje telesno dozorevanje Se ne zagotavlja zgodnje socialne in
kognitivne (umske) zrelosti. Adolescenca traja Se vec let po doseZeni telesni zrelosti.

2. ZNACILNOSTI SPREMEMB V PUBERTETI

Tik pred nastopom pubertete Zleza hipofiza sprozi impulz, ki vpliva na spolne organe,
da pri¢nejo izlocati spolne hormone: pri dekletih jajéniki estrogen in progesteron, pri
fantih pa moda testosteron.

Puberteto zaznamuje pospesena telesna rast in razvoj sekundarnih spolnih znakov.
Dekleta zacnejo pospeseno rasti v viSino prej, v povprecju najhitreje rastejo med 12.
in 13. letom starosti. Zrastejo lahko od 6 do 11 cm na leto. Fantje zacnejo v viSino
rasti leto do dve kasneje, rast je najbolj pospeSena med 14. in 15. letom starosti, ko
zrastejo od 7 do 12 cm na leto. Med 17. in 19. letom starosti pa se rast tudi pri njih
zakljuci.

Zaradi telesne rasti se poveca tudi telesna teza. Pri fantih gre povecanje telesne teze

.....

mascevja v telesu deklet je pogoj za nastop prve menstruacije.

2.1 Telesne spremembe in dogajanja pri fantih

% Povecanje mod (med 11. in 12. letom). KoZa modnika potemni, navadno se spusti
levo modo nekoliko niZje od desnega.

% Rast dlak po spolovilu (med 11. in 12. letom), po obrazu in pod pazduho (med 13.
in 15. letom).

% Povecanje spolnega uda (penisa) med 12. in 13. letom. Penis se najprej podaljsa,
Sele nato odebeli.

% Fantje pridobivajo znacilno mosko postavo — Sirsi prsni koS in ramena.

& Erekcija (otrdelost penisa) se lahko pojavi brez razloga ali kot posledica spolnega
vzburjenja.

& Ejakulacija (izliv semenske tekocine) se pojavi med 13. in 14. letom, priblizno leto
potem, ko se penis za¢ne daljsati. Zacetni izlivi Se ne vsebujejo spermijev. Kadar se
pojavljajo ponoci, jih imenujemo »mokre sanje«, prepoznajo pa se kot lepljiv
madez na pizami ali rjuhi.

% Povecano znojenje ter spremenjen in izrazitejsi telesni vonj se obicajno pojavita
med 13.in 15. letom.

% Mutacija (sprememba glasu) nastopi obicajno pri 15. do 16. letih in navadno
sovpada z zrelostjo spermijev.

VZGOJA ZA ZDRAVJE ODRASCANJE
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% Mozolji in mastni lasje so posledica delovanja Zlez lojnic, ki je v pubertetnem
obdobju povecano. Fantje imajo zaradi delovanja moskih spolnih hormonov
navadno ve¢ mozoljev.

% Ginekomastija (prehodno povecanje prsi) se pojavi pri priblizno polovici fantov.

2.2 Telesne spremembe in dogajanja pri dekletih

% Rast prsi (okoli 10. leta), ki je navadno prvi znak pubertete, ne poteka vedno na
obeh dojkah hkrati. Tkivo okrog bradavice nabrekne, bradavici izstopita. Rast dojk
je lahko boleca.

% Rast dlak po spolovilu (med 10. in 11. letom), pod pazduho in po telesu (med 12.
in 13. letom).

& Dekleta pridobivajo znacilno Zensko postavo — pas se ozi, boki se Sirijo, prsi
rastejo.

% Beli tok (noZni¢ni izcedek) se pojavi dve ali vec let pred prvo menstruacijo.

% Menstruacija je iztekanje tekocine, pomesane s krvjo iz noZznice. Na ta nacin telo
izlo€a sluznico maternice, ki je bila pripravljena za ugnezdenje oplojenega jajceca.
Pojavlja se na 21 do 35 dni in traja 3 do 7 dni. DolZino ciklusa dolo¢imo tako, da
Stejemo dneve od prvega dne menstruacije do dneva pred zacetkom naslednje. V
prvih letih so ciklusi lahko neredni. Menstruacija je vec¢inoma neboleca, véasih
lahko tudi boli (menstrualni kréi). Prva menstruacija (menarha) v Sloveniji v
povprecju nastopi pri 12,8 letih. Vsa dekleta naj bi jo dobila do 16. leta. Pojavi se
priblizno 2 leti po zacetku rasti dojk.

% Povecano znojenje in spremenjen ter izrazitejsi telesni von;.

% Mozolji in mastni lasje so posledica delovanja Zlez lojnic, ki v puberteti izlo¢ajo
ve¢ mascobe.

3. SKRB ZA OSEBNO HIGIENO

Telesne spremembe pri dekletih in fantih v obdobju odraséanja, ki jih spremljajo
povecano potenje in izrazit telesni vonj, pojav aken in mastnih las, so pogosto lahko
tudi vzrok za skrb ali sram odrascajo¢ega. Pomembno je poudariti, da so to normalni
pojavi, potrebna pa je skrb za higieno. Ker je koZa mladostnika lahko obcutljiva, naj
bodo sredstva za umivanje (mila, Samponi) blaga.

Dekleta morajo Se posebej skrbeti za telesno higieno med menstruacijo, pomembna
je pravilna uporaba in redna menjava vlozkov ali tamponov ter vodenje
menstrualnega koledarcka.

4. SPOLNA ZRELOST

Ob koncu pubertete so dekleta in fantje spolno zreli, kar pomeni, da so sposobni
razmnozevanja. Spolna zrelost se pojavi kar nekaj let pred tem, ko mladostnik dozori
v zrelo odraslo osebo.

VZGOJA ZA ZDRAVIJE ODRASCANIJE
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Ucna ura

Izvajanje poteka v sklopu sistematskega pregleda. Medicinska sestra seznani uéence s
temo ucne ure, sledi predstavitev vsebine in vodena diskusija ob prosojnicah (glej
gradiva).

Gradiva, delovni listi

% Priro¢nik
% Prosojnice
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EVALVACISKI VPRASALNIK ZA 1ZVAJALCE
Prosim Vas, da ocenite danasnjo uro.

1. Vecino udeleZencev danasnje delavnice je tematika odras¢anja zanimala.

a) Popolnoma b) Sestrinjam c¢) Nisem ¢) Sene d) Splohse ne
se strinjam odlocen/a, strinjam strinjam.
ne vem.

2. Vecina udelezencev je bila pripravljena deliti svoje mnenje, staliS¢a in
prepri¢anja o znacCilnostih odrascanja.

a) Popolnoma b) Sestrinjam c¢) Nisem ¢) Sene d) Splohse ne
se strinjam odlocen/a, strinjam strinjam.
ne vem.

3. Kako po vasem mnenju mladi poznajo spremembe v obdobju odrasc¢anja:
a) zelo dobro
b) dobro
c) slabo
¢) zelo slabo

4. Zapisite prosim, Se svoje mnenje o gradivu za pripravo in izvedbo delavnice
»Odrascanje«:

5. Za nas bodo dragoceni vsi Vasi dodatni komentarji, dopolnila, ocene in
razmisljanja o izvedbi ure:

Najlepse se vam zahvaljujemo za sodelovanje pri evalvaciji!

VZGOJA ZA ZDRAVJE ODRASCANJE




Gibam se

Helena Koprivnikar, Erna Krasevec Ravnik

Zdravstveno vzgojni program »Gibam se« je namenjen mladostnikom 8. razreda
osnovne Sole, ki se udelezujejo sistematskega pregleda v zdravstvenem domu. Cilj
programa je ozavestiti celo generacijo mladostnikov, starih 15 let, z znanjem o
pomembnosti redne telesne dejavnosti za zdravje ter jih spodbuditi k pogostejsi
telesni dejavnosti.

Program je pripravljen v obliki delavnice, ki jo izvaja medicinska sestra ob
sistematskem pregledu v zdravstvenem domu.

Poudarek je dan:

% osvescCanju mladih o pomenu redne telesne dejavnosti za zdravje,
% prikazu koristi redne telesne dejavnosti za zdravje,

% prikazu osnovnih priporocil,

& prikazu razli¢nih moznosti gibanja, ki koristijo zdravju.

Program vkljucuje dva vsebinska sklopa: delo v ¢akalnici ter skupinski pogovor.

V c¢akalnici mladi prejmejo knjizico »Gibam se«, jo preberejo in v skupinah
odgovarjajo na vprasalnik o obravnavani temi.

Skupinski pogovor, ki ga vodi medicinska sestra, vsebuje tri sklope:

% pogovor o pravilnih odgovorih na vprasalnik,

% skupno obravnavo enega od ponujenih primerov nacina preZivljanja prostega
¢asa mladih,

% individualno delo mladih za oceno trenutnega obsega telesne dejavnosti ter ciljev
za mesec dni napre;j.
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Uc¢na ura

Potek:

1. Delo v ¢akalnici — 30 minut.
2. Skupinski pogovor — glede na ¢asovne moznosti, najve¢ 30 minut.

Opis poteka:
1. Delo v cakalnici

Vsem Cakajo¢im se razdeli knjizZico GIBAM SE za mladostnike in vprasalnik. Mladi naj
preberejo knjiZico in nato v skupinicah, v katerih so trije odgovarjajo na vprasalnik.
Gradivo:

% knjizica GIBAM SE za mladostnike

% vprasalnik

2. Skupinski pogovor

Skupinski pogovor vsebuje tri sklope:

% Pogovor o pravilnih odgovorih na vprasalnik, ki je obenem tisti del pogovora, ki se
namenja ponovitvi dejstev iz brosSurice.
Gradivo: izpolnjeni vprasalnik

% Skupna obravnava enega od ponujenih primerov — primer izberete glede na
lastnosti skupine pred vami.
Gradivo: 4 primeri

% Individualno delo na oceni trenutnega obsega telesne dejavnosti posameznega
udeleZenca in pripravo osebnih ciljev telesne dejavnosti za mesec dni naprej.

V navodilih je v podporo zapisan celoten mozZen potek pogovora. Seveda skupinsko
delo po potrebah prilagajate temam, ki jih odpirajo mladostniki oziroma so zanje
najpomembnejSe v okviru teme telesna dejavnost. Predlog vasega besedila je v
poudarjeni lezeci pisavi. Pod¢rtano so oznacena vprasanja, ki so vklju¢ena v razgovor.

POMEMBNO: Ni potrebno preverjati, kako so mladi izpolnjevali vprasalnik. V
pogovoru z vami bodo lahko izvedeli za vse pravilne odgovore. Ta nacin je namenjen
temu, da obravnavano temo spoznajo in si zapomnijo najpotrebnejSe podatke. Prav
tako pregled trenutne dejavnosti in osebni cilji posameznika ostanejo v rokah
udelezencev, ki jih tudi odnesejo s seboj. To naj bo opomnik zanje, kaj nacrtujejo kot
izboljsavo.
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Lepo pozdravljeni.

Danes bo tema nasega pogovora gibalna (telesna) dejavnost oziroma gibanje, slisali
boste tudi izraze, kot so telesno/sSportna dejavnost, telesna aktivnost ipd. Z vsemi pa
Zelimo povedati isto.

Torej — gibalna dejavnost. Kaj vam ta beseda pomeni oziroma kaj vam najprej ob njej
pride na misel? Kako pomemben del vsakodnevnega Zivljenja je za vas in zakaj?

Ce omenjajo samo Sport in nacrtovane dejavnosti, se zacnite pogovarjati o tem, kaj
vse je tudi lahko telesna dejavnost oziroma gibanje.

Gibanje je katera koli gibalna dejavnost, pri kateri se poveca srcni utrip in pri kateri se
za nekaj ¢asa zadihas. Gibljemo se pri Sportu, Solskih dejavnostih, med igro s prijatelji
ali med hojo v solo. Tek, hitra hoja, rolanje, kolesarjenje, ples, plavanje pa tudi
vrtnarjenje in druga hisna opravila ... vse to je gibanje.

Najprej se bomo pogovorili o vprasalniku, ki ste ga izpolnjevali. Ogledali si bomo
pravilne odgovore in se o njih pogovorili. Vprasalnik zadrZite zase in sami preverite,
kako ste ga izpolnjevali. Potem ga lahko odnesete s seboj.

1. Katere od nastetih trditev sodijo med koristi, ki ti jih Ze v tvojih letih prinasa redna
zmerna telesna dejavnost oziroma gibanje (mozZnih je vec pravilnih odgovorov)?
a) VzdrZuje mojo telesno teZo, poveca misi€cno maso in zmanj$a mascobno tkivo.
b) Me sprosti in zmanjsa obc¢utke stresa in tesnobe.
c¢) Me utrudiinizcrpa.
d) IzboljSuje mojo telesno kondicijo.
e) Ugodno vpliva na moj ucni uspeh.
f) Me spravi ob Zivce.
g) Mijemlje prevec dragocenega Casa za televizijo in racunalnik.
h) VzdrZuje gibénost, ravnoteZje, zdravo drzo in lepo oblikovano telo.

Kot vidis, z redno telesno dejavnostjo lahko Ze sedaj vplivaS na kakovost svojega
sedanjega pa tudi prihodnjega Zivljenja. Redna telesna dejavnost ima veliko takojsnjih
ugodnih ucinkov, ki ti lahko pomagajo, da se spopadeS z vsakodnevnimi
preizkusnjami.

Redna telesna dejavnost koristi tvojemu pocutju, izgledu in zdravju, saj:

te sprosti in razvedri ter preprecuje in zmanjsSuje obcutke stresa in tesnobe;
omogoca druZenje s prijatelji;

ugodno vpliva na tvoje psihi¢no pocutje, samopodobo in samospostovanije;
izboljSuje telesno kondicijo;

AN NN
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v vzdriuje gibénost, ravnoteZje, lepo drzo in oblikovano telo;
v ugodno vpliva na tvoj uéni uspeh;
v' vzdriuje ustrezno telesno teZo, poveca misicno maso in zmanjsa mascobno
tkivo;
v krepi tvoje zdravje.
Katere tri od teh koristi so zate najbolj pomembne in zakaj?

2. Koliko ¢asa skupno bi se glede na priporocila morali mladi vsak dan gibati?
a) Manj kot pol ure na dan vsak dan.
b) Vsaj eno uro na dan vsak dan.
c) Zadosca Ze veckrat po nekaj minut na dan.
d) Vsajeno uro nekajkrat na teden.

Pomembno je, da se gibljes vsaj eno uro na dan vsak dan v tednu. Se bolje je vec.
Gibanje naj bo vsaj zmerno intenzivno.

Ali se po vasem mnenju mladi zadosti gibljejo? Ce ne, kaj po vasem mnenju mlade
najbolj ovira, da se ne gibljejo v zadostni meri?

Obstaja veliko nacinov, kako se lahko gibas tudi brez organizirane vadbe oziroma
sporta — pa nastejte nekaj primerov. (npr. hodi ali kolesari do Sole in domov, izkoristi
solske odmore za gibanje, izberi stopnice namesto dvigala, plesi doma ob svoji
najljiubsi glasbi, v zabave za tvoj rojstni dan vkljuci Sport, ples, izkoristi proste dni za
gibanje: hodi, plavaj, kolesari idr.)

Gibanje naj postane del tvoje vsakodnevne rutine, saj se lahko gibas povsod: doma, v
soli, zunaj (najlepse je na prostem) ali v zaprtih prostorih, na poti v Solo in domov, s
prijatelji ali druZino in v vseh vremenskih pogojih. Tako lahko hitro dosezes priporocila
o eni uri na dan.

Pomembno je, da skrajsas cas sedecih dejavnosti na minimum. Tudi ko dalj ¢asa
sedis, ne sedi nepretrgoma, veckrat vstani in se razgibaj.

Gibanje naj ti bo v uZitek in veselje, ne pa nepotrebna nadloga. Zato si izberi tisto
vrsto gibalne dejavnosti, ki ti je vse¢ in s katero se bos z veseljem ukvarjal/a. Tako
lahko izbiras med stevilnimi in raznovrstnimi Sporti in dejavnostmi.
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Vsak od vas ima zanesljivo najbolj priljublijeno obliko telesne dejavnosti, naj vsak pove,
kaj mu je najbolj vSec in je obkroZil pri spodnjem odgovoru.

Ali menis, da imas moZnost izbrati svojo najljubso dejavnost?

Ce ne, kaj so najpomembnejse ovire temu?

3. Katere dejavnosti so ti vse€ in se z njimi ukvarjas oziroma bi jih rad preizkusil?
Izberi tri odgovore.

Hoja Plavanje Rokomet
Nogomet. Pohodnistvo. Kolesarjenje.
Hoke;. Kosarka. Smucanje.
Rolanje. Badminton. Kegljanje.
Ples. Odbojka. Tenis.
Odbojka. Plezanje. Joga.
Gimnastika. Tek. Aerobika.
Dvigovanje utezi. Tek na smuceh. Kotalkanje.
Drugo (prosim napisi

kaj:

4. Pravkar si pol ure igral kosarko. Srce ti hitreje utripa, rahlo si zadihan in imas
obcutek toplote po telesu. Torej je bilo gibanje:
a) Zmerne intenzitete.
b) Hude intenzitete.

Zmerna gibalna dejavnost je tista, pri katerem bos rahlo zadihan/a, srce ti bo utripalo
hitreje, obcutil/a bos toploto po telesu. Morda se bos tudi rahlo oznaojil/a, se posebej,
Ce je vroce in vlaZzno vreme. Nikoli pa ne bos iz¢rpan/a ali hudo utrujen/a.

Najbolje je, da kombiniras tri razlicne vrste vadbe:
v' aerobno vadbo,
v vadbo za gibljivost,
v' vadbo za mo¢.

5. Zjutraj se malce pozno odpravis od doma in hitro hodis, skorajda teceS do Sole.
Tako gibanje sodi med:
a) Vadbo za gibljivost.
b) Aerobno vadbo.
c¢) Vadbo za moc.

6. Ta konec tedna gres s prijatelji na kegljanje. Tako gibanje sodi med:
a) Vadbo za gibljivost.
b) Aerobno vadbo.
c¢) Vadbo za moc.
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Ali lahko nastejes Se kaksno vrsto aerobne vadbe, vadbe za gibljivost, vadbo za moc ?
v aerobno vadbo (hitra hoja, tek, hoja po stopnicah, plavanje, skakanje z vrvjo,
aerobika, tek na smuceh, plavanje, drsanje, ples, nogomet, kosarka in vecina
Sportov ...);
v' vadbo za gibljivost (gimnastika, joga, vaje za raztezanj, ples, plavanje ...);
v' vadbo za mo¢ (dvigovanje uteZi, nosenje teZjih bremen, keglianje, vrtna
opravila kot npr. grabljenje listja, pa tudi kidanje snega ...).

Zdaj o redni gibalni dejavnosti vemo Ze veliko. Pa si poglejmo primer mladostnika,
prebral/a vam bom zgodbo, vi pa mi boste povedali, kaj bi ta mladostnik moral
spremeniti in kaj bi mu vi svetovali glede gibalne dejavnosti.

Izberite enega od Stirih primerov, glede na to, kaksno skupino imate pred seboj — al
so v njej pretezno dekleta ali fantje in koliko se po vasem mnenju Ze sedaj redno
ukvarjajo s telesno dejavnostjo. UdeleZzencem najprej preberite primer (brez naslova,
le zgodbo) in jim zastavite naslednja vprasanja:

1. Ali menite, da se junak zgodbe zadosti giblje in zakaj se ne?

2. Ali poznate veliko vrstnikov s podobno zgodbo?

3. Kaj bi junaku zgodbe svetovali, ¢e bi bil vas prijatelj?

I. PRIMER: DEKLE, KI PREZIVI VECINO CASA PRI TELEVIZORJU

Anja Zivi v enem od vedjih slovenskih mest. Veliko ¢asa rada preZivi s prijateljicami.
Pogosto v majhnem lokalcku sredi mesta ob ¢aju in vcasih tortici presedijo ure in ure.
Veckrat se dobijo tudi pri njej doma in si ogledujejo najnovejSe modne revije in
klepetajo o fantih. Kadar niso skupaj, klepetajo po telefonu kar precej ¢asa, kar sicer
ni vSeC Anjinim starsem, ki placujejo visoke telefonske racune. Ko naredi vse za Solo in
ko ni skupaj s prijateljicami, Anja prizge televizor. In pred njim obsedi kar nekaj ur —
saj je toliko oddaj zanimivih, pa filmi. Doma imajo kabelsko televizijo in izbor je velik.
Anja meni, da je za njeno telesno kondicijo dovolj, da v Soli telovadi dvakrat na teden
po eno uro in se vsak dan pocasi sprehodi do avtobusne postaje, kjer pocaka Solski
avtobus.

Nekaj namigov za diskusijo:

% Anja se giblje dosti premalo, ¢eprav je prepri¢ana, da njen obseg gibanja zadosca.

& Cas, namenjen gibanju, naj postopno povecuje, glede na to, da se zdaj res malo
giblje.

% V vsakodnevno rutino bo vkljucila gibanje, ¢e bo namesto z avtobusom odsla v
Solo in domov pes ali s kolesom.

% Zmanjsa naj Stevilo ur pred televizijo.

% Skupaj s prijateljicami, s katerimi se rada druzi, naj izbere najljubSo gibalno
dejavnost, ki jim bo omogocala druzenje in gibanje obenem.
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Il. PRIMER: DEKLE, KI SE REDNO UKVARIJA Z GIBALNIMI DEJAVNOSTMI

Sara je doma na kmetiji. Ko se s kolesom pripelje iz Sole, najprej odide pomagat
starSem. Vsak dan kar nekaj ur prezivi ob delu na kmetiji. Proti veCeru ima cas, da
naredi domace naloge in vse, kar od nje zahteva Sola. Med pocitnicami imajo le malo
¢asa, da kam odidejo, kmetije ne morejo kar tako zapustiti. Pa tudi denarja ni veliko
pri hisi. Vsako poletje grabi seno dolge ure, pomaga skrbeti za Zivino in zelenjavni vrt
pa tudi za okolico hiSe. Njena mama je na okolico hiSe zelo ponosna, Se posebej na
roze, ki ji lepo uspevajo. Sara ji pri urejanju okolice hise redno pomaga.

Nekaj namigov za diskusijo:

% Sara se giblje v priporoenem obsegu, saj vsakodnevno kolesari in dela na kmetiji,
poleti in med pocitnicami pa Se vec.

% Sara kombinira prav vse tri vrste vadbe.

% Gibanje je vkljudila v vsakodnevno rutino.

% Nima casa za organizirano vadbo, pa saj je poleg vsega omenjenega tudi ne
potrebuje.

IIl. PRIMER: FANT, KI VECINO CASA PREZIVI PRED RACUNALNIKOM

Martin je navdusen nad racunalniki in res obvlada vse, kar je povezano z njimi. To
vedo vsi prijatelji in znanci in zato pomaga vsem, ki naletijo na tezave pri svojem
racunalniku ali igricah. Ko pride iz Sole in odvrze torbo, takoj sede k svojemu
"najboljSemu prijatelju". Martin se ne ukvarja samo z igranjem igric ali ""chatanjem'" —
Martin zna programirati in je naredil Ze veliko uporabnih racunalniskih programov.
Na svoje znanje je zelo ponosen. Vsako soboto in nedeljo pa ima vec Casa tudi za
druge najljubse dejavnosti, npr. rolanje. Takoj, ko je zunaj topleje, se med prostimi
dnevi pogosto odpravi rolat za kakSno urico, na pocitnicah na morju pa rad plava. Ko
pa so na vrsti hladnejSi dnevi, Martin tudi proste dni velinoma presedi za
racunalnikom.

Nekaj namigov za diskusijo:

% Martin se premalo giblje, saj vecino ¢asa presedi pred racunalnikom.

% Ure med prostimi dnevi ne zadoscajo in Martin bi moral tudi med tednom naijti
¢as za gibanje.

% Iz zgodbe je razvidno, da ima Martin rad predvsem individualne Sporte.

% Glede na to, kaj ga zanima, bi mu lahko svetovali vsakodnevno rolanje ali tek, npr.
zveler. Ce ne mara teka, mu lahko svetujemo kolesarjenje do $ole in domov vsak
dan.

% Ko pridejo mrzli dnevi, pa Martin, ki rad plava, lahko zacne redno plavati v
bliznjem bazenu. Vsekakor naj izbere svojo najljubso dejavnost.

& Cas, namenjen gibanju, naj postopno povecuje, dokler ne bo dosegel
priporo¢enega dnevnega casa.
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% Kaj pa bi Martin lahko delal medtem, ko dela za racunalnikom? Npr. nekaj minut
vaj za raztezanje, morda za 10 minut zapustil racunalnik in Sel dvakrat okoli hise ali
po stopnicah. Kaj pa vam pride na misel?

IV. PRIMER: FANT, KI JE POGOSTO V »FITNESSU«

Andrej je zelo postaven fant. Dekleta rada pogledajo za njim. Andrej zelo skrbi za
svoje telo. Veckrat tedensko obisce fitness klub v blizini svojega doma in tam prezivi
tudi vec kot eno uro. Pod nadzorom prijatelja dviguje uteZi. Pred vsakim pricetkom
vaj redno delata vaje za raztezanje in ogrevanje. Po vadbi s prijateljem klepetata v
preddverju kluba in med klepetom popijeta veliko vode. Z drugimi vrstami Sporta se
Andrej ne ukvarja, razen poredko, ko ga prijatelji zvabijo na igro kosarke na bliznjem
igriS¢u. Preostali prosti ¢as nameni izdelavi modelckov letal, ki jih ima Ze celo zbirko. V
Solo se vozi z avtobusom.

Nekaj namigov za diskusijo:

% Andrej se veliko giblje. Vecino €asa posveti vadbi za moc in vadbi za gibljivost.

% Premalo ¢asa nameni aerobni vadbi (med ogrevanjem). Morda lahko vsak dan
kolesari od doma do Sole in nazaj.

% Andrej ve, da je potrebno ob gibalni dejavnosti popiti veliko tekocine, kar tudi
redno pocne.

% Andrej ve, da se z ustrezno pripravo in ogrevanjem izogne moznim poskodbam.
Vadi pod nadzorom in se tako tudi izogiba napakam pri vadbi, npr. povecevanju
dejavnosti v prekratkem casu).

Zdaj smo blizu konca nasega pogovora. Premislite, koliko se gibljete na obicajen dan
svojega Zivljenja. V tabelo vpiSite minute za vsako dejavnost v dnevu in izradunajte
skupen cas. In ne pozabite, gibalna dejavnost ni samo Sport ...
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Gibam se
Vceraj
Dejavnost Cas, ki sem ga porabil za to dejavnost
Zadnja sobota
Dejavnost Cas, ki sem ga porabil za to dejavnost

Vec kot 90 minut dnevno:
Odli¢no! Le tako napre;.

Vec kot 60 minut, a manj kot 90 minut dnevno:

Zelo dobro. Le tako naprej. Premisli tudi, ali lahko povecas ¢as svoje telesne
dejavnosti na 90 minut dnevno.

Vec kot 30 minut, a manj kot 60 minut dnevno:

Si Ze na prvi stopnici proti zadostnemu obsegu telesne dejavnosti. Vendar bi moral/a
narediti vec. Povecaj Cas telesne dejavnosti za 30 minut v naslednjem mesecu. Najdi
prijatelja ali sorodnika, s katerim bosta skupaj dosegla zastavljeni cilj.

ey
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Manj kot 30 minut dnevno:

Potrebno je, da vec Casa posvetis telesni dejavnosti. Zastavi si cilj, da bos vsak mesec
povecal/a Cas telesne dejavnosti za pol ure dnevno. Ne pozabi na ustrezno intenziteto
vadbe. Izberi najljubSe dejavnosti in poizkusi vkljuciti telesno dejavnost v svoj
vsakdanjik. Tako bos kmalu dosegel/a svoj cilj.

Cilj

1.

Zdaj ste izracunali. Vsak zase ve, koliko ¢asa dnevno se obicajno giblje. Tako kot smo
svetovali junaku zgodbe, se zamislite tudi sami med sabo in si zapiSite tri stvari, ki jih
boste naredili v naslednjem mesecu, da se boste vec, bolj pravilno ali Se bolje gibali za
svoje pocutje, izgled in zdravje.

Cilji so lahko npr. "vpisal se bom v nogometni (plavalni ipd.) klub in vadil trikrat
tedensko,; vsak dan bom dolocen ¢as pomagal starsem na kmetiji (pri opravilih na
vrtu, okolici hise ipd.), vsak dan bom sel zjutraj na sprehod s psom, v Solo bom
namesto z avtobusom Sel pes ali s kolesom, Ce je sola oddaljena, bom izstopil iz
avtobusa dve postaji prej in prestalo pot prehodil, hodil bom po stopnicah in ne bom
uporabljal dvigala, vsak petek bom sel plesat s prijatelji, ipd. Lotil se bom Sporta, ki mi
je Ze dolgo vsec; skupni cas telesne dejavnosti bom v tem mesecu povecal s pol ure
dnevno na eno uro dnevno ipd.

Svoje tri cilje odnesite s seboj. Zelim vam, da jih boste uresnicili. Pred koncem pa e
dve vprasanji:

Ali ste se danes naucili kaj novega?
Kaj se vam zdi najpomembnejSe od teqa, kar si danes sliSal oziroma se na novo
naucil?

Hvala za sodelovanje in lep pozdrav.
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DELOVNI LIST ZA UCENCA

Vceraj

Dejavnost Cas, ki sem ga porabil za to dejavnost

Zadnja sobota

Dejavnost Cas, ki sem ga porabil za to dejavnost

Vec kot 90 minut dnevno:
Odli¢no! Le tako naprej.

Vec kot 60 minut, a manj kot 90 minut dnevno:
Zelo dobro. Le tako naprej. Premisli tudi, ali lahko povecas cas svoje telesne dejavnosti
na 90 minut dnevno.
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Vec kot 30 minut, a manj kot 60 minut dnevno:

Si Ze na prvi stopnici proti zadostnemu obsegu telesne dejavnosti. Vendar bi moral/a
narediti vec. Povecaj cas telesne dejavnosti za 30 minut v naslednjem mesecu. Najdi
prijatelja ali sorodnika, s katerim bosta skupaj dosegla zastavljeni cilj.

Manj kot 30 minut dnevno: Potrebno je, da veC Casa posvetis telesni dejavnosti.
Zastavi si cilj, da bos vsak mesec povecal/a cas telesne dejavnosti za pol ure dnevno.
Ne pozabi na ustrezno intenziteto vadbe. Izberi najljubSe dejavnosti in poizkusi
vkljuciti telesno dejavnost v svoj vsakdanjik. Tako bos kmalu dosegel/a svoj cilj.

Cilj

1.

7 . s
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VPRASALNIK ZA UCENCE

1. Katere od nastetih trditev sodijo med koristi, ki ti jih Ze v tvojih letih prinasa redna
zmerna telesna dejavnost oziroma gibanje (moznih je vec pravilnih odgovorov)?
a) Vzdrzuje mojo telesno tezo, poveca misicno maso in zmanj$a mascéobno tkivo.
b) Me sprosti in zmanjsa obcutke stresa in tesnobe.
c) Me utrudiin izérpa.
d) Izboljsuje mojo telesno kondicijo.
e) Ugodno vpliva na moj u¢ni uspeh.
f) Me spravi ob Zivce.
g) Mijemlje prevec¢ dragocenega Casa za televizijo in racunalnik.
h) Vzdriuje gibénost, ravnoteije, zdravo drzo in lepo oblikovano telo.

2. Koliko ¢asa skupno bi se glede na priporocila morali mladi vsak dan gibati?

a) Manj kot pol ure na dan vsak dan.

b) Vsaj eno uro na dan vsak dan.

c) Zadosca Ze veckrat po nekaj minut na dan.
d) Vsajeno uro nekajkrat na teden.

3. Katere aktivnosti so ti vseC in se z njimi ukvarja$ oziroma bi jih rad preizkusil?
Izberi tri odgovore.

a) Hoja b) Plavanje c) Rokomet
d) Nogomet. e) Pohodnistvo. f) Kolesarjenje.
g) Hokej. h) Kosarka. i) Smucanje.
j) Rolanje. k) Badminton. l)Kegljanje.
m) Ples. n) Odbojka. o) Tenis.
p) Odbojka. g) Plezanje. r) Joga.
s) Gimnastika. t) Tek. u) Aerobika.
v) Dvigovanje utezi. w) Tek na smuceh. x) Kotalkanje.
y) Drugo (prosim napisi
kaj:

4. Pravkar si pol ure igral kosarko. Srce ti hitreje utripa, rahlo si zadihan in imas$
obcutek toplote po telesu. Torej je bilo gibanje:
a) Zmerne intenzitete
b) Hude intenzitete.

5. Zjutraj se malce pozno odpravis od doma in hitro hodis, skorajda tece$ do Sole.
Tako gibanje sodi med:
a) Vadbo za gibljivost.
b)  Aerobno vadbo.
c¢) Vadbo za moc.



6. Ta konec tedna gres s prijatelji na kegljanje. Tako gibanje sodi med:
a) Vadbo za gibljivost.
b) Aerobno vadbo.
c¢) Vadbo za moc.
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VPRASALNIK ZA MLADE (za evalvacijo ure)

Prosim te, da ocenis$ danasnjo uro. Tvoja ocena nam bo pomagala, da bomo lahko
pripravili Se bolj zanimiv in tvojim vrstnikom prilagojen program ure o telesni
dejavnosti. Zato te prosimo, da skrbno prebere$ vprasanja in izberes ustrezen
odgovor. Veseli bomo tudi tvojega dodatnega mnenja oziroma ocene, za katero smo
pripravili prostor na koncu tega vprasalnika.

. Tema danasnje ure me je zanimala (je zanimiva).

Popolnoma b) Se c) Nisem ¢) Sene d) Splohse ne
se strinjam. strinjam. odloc¢en/a, strinjam. strinjam.
ne vem.

Danasnja ura je bila zanimivo pripravljena, je pritegnila mojo pozornost in sem
v njej rad sodeloval.

Popolnoma b) Se c) Nisem ¢) Sene d) Sploh se ne
se strinjam. strinjam. odlocen/a, strinjam. strinjam.
ne vem.

Naucil/a sem se veliko novega.

Popolnoma b) Se c) Nisem ¢) Sene d) Sploh se ne
se strinjam. strinjam. odlocen/a, strinjam. strinjam.
ne vem.

Najbolj zanimiv del danasnje ure je bil, ko smo:

a) prebirali knjizico v skupinah in izpolnjevali vprasalnik;

b) se pogovarjali o vprasalniku in pravilnih odgovorih;

c) se pogovarjali o primeru mladostnika;

¢) sami zase ocenjevali, koliko se gibljemo in si zastavili osebne cilje;
e) Vsi deli ure so bili enako zanimivi.

Najmanj zanimiv del danasnje ure je bil, ko smo:

a) prebirali knjiZico v skupinah in izpolnjevali vprasalnik;

b) se pogovarjali o vprasalniku in pravilnih odgovorih;

c) se pogovarjali o primeru mladostnika;

¢) sami zase ocenjevali, koliko se gibljemo in si zastavili osebne cilje;
e) Vsi deli ure so bili nezanimivi.
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6. Najvec sem se naucil med tistim delom ure, ko smo:
a) prebirali knjiZzico v skupinah in izpolnjevali vprasalnik;
b) se pogovarjali o vprasalniku in pravilnih odgovorih;
c) se pogovarjali o primeru mladostnika;
¢) sami zase ocenjevali, koliko se gibljemo in si zastavili osebne cilje;
e) Med vsemi deli ure sem se naucil priblizno enako.

7. Ali je bil po tvojem mnenju kateri od vsebinskih delov ure predolg?
a) Da, ko smo prebirali knjiZico v skupinah in izpolnjevali vprasalnik;
b) Da, ko smo se pogovarjali o vprasalniku in pravilnih odgovorih;
c) Da, ko smo se pogovarjali o primeru mladostnika;
¢) Da, ko smo sami zase ocenjevali, koliko se gibljemo in si zastavili cilje;
d) Ne, nobeden od vsebinskih delov ni bil predolg;
e) Vse skupaj se mi je zdelo predolgo.

8. Ali je bil po tvojem mnenju kateri od vsebinskih delov ure prekratek?

a) Da, ko smo prebirali knjizico v skupinah in izpolnjevali vprasalnik.

b) Da, ko smo se pogovarijali o vprasalniku in pravilnih odgovorih.

c) Da, ko smo se pogovarjali o primeru mladostnika.

d) Da, ko smo sami zase ocenjevali, koliko se gibljemo in si zastauvili cilje.
e) Ne, nobeden od vsebinskih delov ni bil prekratek.

f) Vse skupaj se mi je zdelo prekratko.

9. Cilje, ki sem si jih zastavil, nameravam uresniciti:
a) Da.
b) Nisem Se trdno odloc¢en in bom o tem Se razmislil.
c) Ne, ker

10. Moja ocena knjiZice GIBAM SE za mladostnike (ocena 0 pomeni, da ti sploh ni
vSeC; ocena 5, da ti je zelo vsec):

a)o b) 1 c)2 ¢)3 d) 4 e)5

11. Tvoje dodatne Zelje, zamisli in pripombe (lahko pises tudi na hrbtno stran tega
lista):

Za sodelovanje se ti najlepse zahvaljujemo.
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VPRASALNIK ZA 1ZVAJALCE

Prosim Vas, da ocenite danasnjo uro. Vasa ocena nam bo pomagala, da bomo lahko
pripravili Se bolj zanimiv in sedmosSolcem prilagojen program ure o telesni dejavnosti.

1. Tema danasnje ure je udeleZence zanimala.

a) Popolnoma b) Se c) Nisem ¢) Sene d) Sploh se ne
se strinjam. strinjam. odlocen/a, strinjam. strinjam.
ne vem.

2. Danasnja ura je pritegnila pozornost mladih, bila je zanimivo pripravljena in je
pritegnila njihovo pozornost in pripravljenost k sodelovanju.

a) Popolnoma b) Se c) Nisem ¢) Sene d) Sploh se ne
se strinjam. strinjam. odlocen/a, strinjam. strinjam.
ne vem.

3. Miladi so se tekom ure naudili veliko novega.

a) Popolnoma b) Se c) Nisem ¢) Sene d) Splohse ne
se strinjam. strinjam. odlocen/a, strinjam. strinjam.
ne vem.

4. Za mlade je bil po moji oceni najbolj zanimiv tisti del danasnje ure, ko s(m)o:
a) prebirali knjiZico v skupinah in izpolnjevali vprasalnik;
b) se pogovarjali o vprasalniku in pravilnih odgovorih;
c) se pogovarjali o primeru mladostnika;
¢) sami zase ocenjevali, koliko se gibljemo in si zastavili osebne cilje;
d) Vsi deli ure so bili enako zanimivi.

5. Za mlade je bil po moji oceni najmanj zanimiv tisti del danasnje ure, ko s(m)o:
a) prebirali knjiZico v skupinah in izpolnjevali vprasalnik;
b) se pogovarjali o vprasalniku in pravilnih odgovorih;
c) se pogovarjali o primeru mladostnika;
¢) sami zase ocenjevali, koliko se gibljemo in si zastavili osebne cilje;
d) Vsi deli ure so bili nezanimivi.

6. Del, v katerem so mladi najbolj sodelovali in jih je najbolj pritegnil, je bil tisti del
ure, ko s(m)o:
a) prebirali knjiZico v skupinah in izpolnjevali vprasalnik;
b) se pogovarjali o vprasalniku in pravilnih odgovorih,
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c) se pogovarjali o primeru mladostnika;
¢) sami zase ocenjevali, koliko se gibljemo in si zastavili osebne cilje;
d) Med vsemi deli ure sem se naucil priblizno enako.

7. Del, v katerem so mladi najmanj sodelovali in jih je najmanj pritegnil, je bil tisti
del ure, ko s(m)o:
a) prebirali knjiZico v skupinah in izpolnjevali vprasalnik;
b) se pogovarjali o vprasalniku in pravilnih odgovorih;
c) se pogovarjali o primeru mladostnika;
¢) sami zase ocenjevali, koliko se gibljemo in si zastavili osebne cilje;
d) Med vsemi deli ure sem se naucil priblizno enako.

8. Koliko ¢asa ste izvajali posamezen del ure?

a) Ko so prebirali knjiZzico v skupinah in izpolnjevali vprasalnik: _ minut.
b) Ko smo se pogovarjali o vprasalniku in pravilnih odgovorih: _ minut.
¢) Ko smo se pogovarjali o primeru mladostnika: _ minut.

d) Ko so mladi sami zase ocenjevali ¢as gibanja in si zastavili cilje: _ minut.

9. Ob rutinskem izvajanju ure — koliko manj €¢asa bi porabili za izvedbo?
a) Ni¢ manj.
b) % man;.
c) Drugo:

10. Ali je po Vasem mnenju celotna izvedba predolga?
a) Da, skrajsal/a bijozavsaj __ minut.
b) Ne.
c) Drugo:

11. Ali bi po Vasem mnenju morali kateremu od vsebinskih delov ure dati vedji
poudarek in vec casa?
a) Da, ko smo prebirali knjiZico v skupinah in izpolnjevali vprasalnik.
b) Da, ko smo se pogovarjali o vprasalniku in pravilnih odgovorih.
c¢) Da, ko smo se pogovarjali o primeru mladostnika.
¢) Da, ko smo sami zase ocenjevali, koliko se gibljemo in si zastavili cilje.
d) Ne, nobeden od vsebinskih delov ni bil predolg.

12. Ali bi po Vasem mnenju morali kateremu od vsebinskih delov ure dati manjsi
poudarek in manj ¢asa?
a) Da, ko smo prebirali knjiZico v skupinah in izpolnjevali vprasalnik.
b) Da, ko smo se pogovarjali o vprasalniku in pravilnih odgovorih.



13.

14.

15.
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c) Da, ko smo se pogovarjali o primeru mladostnika.
¢) Da, ko smo sami zase ocenjevali, koliko se gibljemo in si zastavili cilje.
d) Ne, nobeden od vsebinskih delov ni bil prekratek.

Ali bi po Vasem mnenju morali katerega od vsebinskih delov izlo€iti?

a) Da, ko smo prebirali knjizico v skupinah in izpolnjevali vprasalnik.

b) Da, ko smo se pogovarijali o vprasalniku in pravilnih odgovorih.

c) Da, ko smo se pogovarjali o primeru mladostnika.

¢) Da, ko smo sami zase ocenjevali, koliko se gibljemo in si zastavili cilje.
d) Ne, nobeden od vsebinskih delov ni bil prekratek.

Ali je bil po Vasem mnenju kateri od vsebinskih delov ure le stezka izvedljiv ali
neprimeren za to starostno skupino?

a) Da, ko smo prebirali knjiZico v skupinah in izpolnjevali vprasalnik.

b) Da, ko smo se pogovarjali o vprasalniku in pravilnih odgovorih.

c) Da, ko smo se pogovarjali o primeru mladostnika.

¢) Da, ko smo sami zase ocenjevali, koliko se gibljemo in si zastavili cilje.
d) Ne, vsi deli so izvedljivi brez vecjih tezav.

Kaksna je po Vasi oceni namera vecine mladih, da izpolnijo cilje, ki so si jih
zastavili?

a) Cilje bodo izpolnili.

b) Niso Se odloceni, bodo Se premislili.

c) Ciljev ne bodo izpolnili.

16.Prosimo, navedite Vase dodatne komentarje, dopolnila, ocene in razmisljanja

po izvedbi ure.



Telesna teza

Damjana Podkrajsek, Mojca Gabrijelc¢ic Blenkus

Namen delavnice je:

% pogovoriti se z mladostniki o nacinih ocenjevanja primernosti telesne teze;

% seznaniti jih z objektivnim nadinom ocenjevanja telesne teZe in njenimi
pomanijkljivostmi;

% spregovoriti o stalis¢ih do telesne teZe (staliS¢a sodobne druzbe, medijev,
»lepotne« industrije, mladostnikov, zdravstvene stroke, starsev ...);

% vplivati na njihova stalisSa v zvezi s hujSanjem: Ce Zelijo izgubiti odvecno
mascobno maso, naj se predvsem vec gibajo.

Cilj je spodbuditi mladostnike k razmisleku o telesni tezi in stalis¢ih do nje.
Ciljna populacija so dijaki 1. letnikov srednjih Sol.

Metoda dela
Delamo s skupino 5 do 15 mladostnikov. Izvedemo 30-minutni vodeni razgovor.
Uporabimo delovni list »Telesna teza« in knjizico »Telesna teza za mladostnike«.

VSEBINA

UVOD (za izvajalce):

Telesna teza postaja vse bolj pomembna v vrednostnem sistemu mladostnikov
nasega €asa. Ker na teZo gledajo predvsem s stalis¢a lepote in sprejetosti v socialni
mreZi, njen pomen velikokrat napacno ocenjujejo. Mlada dekleta nekriti¢éno
sprejemajo kult pretirane vitkosti in se posluzujejo zdravju Skodljivih omejitev vnosa
hrane ali pa prakticirajo ponavljajoCe se shujSevalne »kure«, ki so jih polni razlicni
mediji. Ob tem verjamejo, da bodo bolj sre¢ne, ¢e bodo podobne svojim vzornicam
(pevke, manekenke..). Oboje lahko pripelje do zdravju Skodljivih posledic.

Pri fantih opazamo zadnja leta vse vec tistih, ki pozabljajo na vsakodnevno gibanje,
posedajo za racunalniki in se morda ¢ezmerno zatekajo k hrani. Nastajajoci prirastek
teze sprejmejo, kot da bi Slo za prirastek na misi¢ni masi. V resnici gre najveckrat za
zaCetno debelost, ki je niti ne opazijo, saj po tezi zadoS¢ajo standardom. Resitev je
vec gibanja, kar pa ni »IN« niti pri vrstnikih niti pri starsih.

Tudi sodobna medicina namenja telesni teZi veliko pozornost. Ker je problem
razvitega dela sveta predvsem debelost, je velina dejavnosti usmerjenih v
prepreCevanje debelosti kot dejavnika tveganja za zdravje. To lahko ima tudi
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Telesna teza

negativne posledice: poziv k uZivanju »veC sadja in zelenjave« je pri nekaterih od
tistih deklet, ki bi rade bile vitke kot manekenke, razumljen kot: »¢im vec sadja in
zelenjave, tem vecC zdravja« in se lahko izrodi v pomanjkanju vitaminov, topnih v
mascobah, in drugih pretiravanjih, ki pa zdravju niso vec koristne, ampak ga celo zelo
ogrozajo.

Reklamiranje razlicnih proizvodov, namenjenih hujSanju, vsebuje zagotovila, da
»samo kupimo, namestimo in deluje«. Torej brez nasega truda, brez tveganja za
zdravje, samo nekaj malega denarja je treba dati. Seveda bomo po uporabi
reklamiranega pripravka lepsi, bolj zadovoljni s seboj in absolutno tudi bolj zdravi.

Medicina na drugi strani priporoca za izgubljanje mas¢obne mase na prvem mestu
vecCjo porabo energije, torej vec gibanja, in na drugem mestu opuséanje energetsko
goste, hranilno manjvredne hrane (torej presladke, premastne, preslane hrane z
malo vitamini). Ko se najstnik odloca, ali bo verjel oglasom v medijih ali
medicinskemu strokovnjaku, se bo zlahka odlocil za prvo razlicico.

Zato je delavnica, namenjena razjasnjevanju dilem in staliS¢ v zvezi s telesno tezo,
oceno stanja hranjenosti in ukrepom za zmanjSevanje debelosti.

RAZJASNITEV OSNOVNIH POJMOV
Telesna teza in telesni razvoj pri mladostnikih

S puberteto se zacne prej otrosko telo pocasi, a vztrajno spreminjati. Pri deklicah
nekoc¢ otroska postava dobiva Zenske obline, razsirijo in zaoblijo se boki ter povecajo
prsi. Pri deckih se razsirijo ramena ter prsni kos, podaljsajo udi in hrbtenica. K vsemu
temu neizogibno spada tudi pridobivanje na tezi. Mnogo mladostnikov in zlasti
mladostnic meni, da se redijo. V resnici pa teza naras¢a zaradi rasti: kosti se daljsajo,
postajajo bolj goste in mocnejSe, misSice in notranji organi se krepijo in tudi
pridobivajo na tezi. Mladostniki in mladostnice se ne bodo zredili, ¢e se bodo dnevno
gibali vsaj eno uro in normalno jedli. Nevarnost, da dobijo ¢ezmerno tezZo, pa obstaja,
Ce bi pretiravali s hrano, ¢e bi se zatekali vanjo iz dolgocasja ali iz Custvene stiske.

V Casu pubertetnega razvoja mladostnica in mladostnik pridobita tudi nekaj
mas¢evija. To je nujno potrebno, da telo tvori dovolj spolnih hormonov. Ce deklica ne
pridobiva dovolj na telesni tezZi ali ¢e njena teza v adolescenci celo pada, lahko izgine
menstruacija ali se sploh ne pojavi.

Mladostnica med 11. in 15. letom starosti pridobi povpre¢no med 16 — 20 kg. Fantje
med zagonom najvecje rasti, tj. od 13. do 16. leta, povprecno pridobijo od 20 do 30
kg telesne teze.
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lzgradnija telesa

Ce se mladostniki v obdobju rasti pravilno prehranjujejo in dovolj gibajo, je to
najboljsa nalozba za telo. Tako lahko dobro zgradijo svoje telo, kar bo zagotavljalo
boljse zdravje tudi v zreli dobi in v starosti. Manjkrat bodo oboleli za osteoporozo,
imeli manj bolecin v krizu in v hrbtu, kasneje se jim bodo pojavljale obrabe kolkov,
kolen in drugih sklepov ... Tako je za mladostnike zelo pomembno, da ne izpuscajo
obrokov, ne jedo slabih prigrizkov, jedo dovolj beljakovinskih Zivil, dovolj zelenjave in
sadja, ravno prav ogljikovih hidratov in ne prevec sladkarij. In Se, da se vsak dan
gibajo vsaj eno uro.

Merila stanja hranjenosti

Svojo telesno tezo ocenjujemo na razlicne nacine: tako, da se pogledamo v ogledalo,
se povprasamo po lastnem pocutju, za mnenje vprasamo prijateljico, se stehtamo in
primerjamo s tezo drugih. Vse te metode so zelo subjektivne. Za objektivnho oceno
telesne teZe pa je najbolj primeren indeks telesne mase. Na primeru ga izraCunamo in
komentiramo:

Anja je visoka 161 cm in tezka 57,5 kg. Koliksen je njen indeks telesne mase?
IzraCunamo ga takole:

ITM = indeks telesne mase = (telesna teza v kg) : (telesna visSina x telesna visina v m)
=57,5:(1,61x1,61)=57,5:2,59=22,2

Anjin indeks telesne mase je 22,2.

Zdaj je pomembno naslednje:

& Ce je Anja starejsa od 20 let, je zanjo normalen indeks telesne mase med 18,5 in
24,9. V Anjinem primeru je torej vse v redu; Anja je primerno hranjena, e je starejsa
od 20 let.

& Ce pa Anja $e nima 20 let, so te meje nizje. Poglejmo v tabelo, ki uposteva starost
in spol. Ce je Anja stara 13 let, je njena teia primerna. Vendar bi Ze trije dodatni
kilogrami pomenili, da je Anja hranjena c¢ezmerno. Kako to preizkusimo? V
formulo za ITM damo nove podatke o telesni tezi, ta je zdaj npr. 60,5 kg. Tako
dobimo nov, visji ITM (izraCun novega ITM = 60,5 : (1,61 x 1,61) = 60,5 : 2,59 =
23,4). Ta zdaj znasa 23,4. V tabeli vidimo, da je 13-letna Anja ¢ezmerno hranjena,
¢e ima 60,5 kg ob telesni visini 161 cm.

Indeks telesne mase — kaj je normalno za razli¢ne starosti?

Za odrasle je priporocljivo, da se indeks nahaja med 18,5 in 24,9. To zagotavlja, da
smo primerno hranjeni. Ce je indeks manjsi od 18,5, imamo prenizko teZo, ¢e je 25,0
ali vec, smo ¢ezmerno hranjeni, pri 30,0 ali veC gre za debelost.
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Zgoraj naStete meje pa za mladostnike ne veljajo. UpoStevati moramo spol in starost,
saj se meje spreminjajo, kot je prikazano v tabelah. (Vir: United Kingdom Cross
Sectional Reference Data 1997. Merila je sprejela Svetovna zdravstvena organizacija.)

Zelo pomembna opomba:
Spodnje meje ne veljajo za mladostnike, ki so se zdravili za anoreksijo ali drugo
obliko motenj hranjenja. Njihovo spodnjo mejo normalne teZe doloci terapevt!

Tabela 2: Meje indeksa telesne mase za deklice

Starost v letih

Primerna fezmerna

Prenizka telesna
masa ¢

Debelost & &

(dopolnjena leta
starosti)

B | 15,0in < | 15,1-22,8 | 22,9-25,8 [ 25,9in>

hranjenost ¥ hranjenost &

B 156in< | 15,7-23,3 | 23,4-26,6 | 26,7in>
P 158in< [ 15,9-23,9 | 24,0-27,2 [ 27,3in>
B | 162in< | 16,3-24,4 | 24,5-27,7 [ 27,8in>
| 169in< [ 17,0247 | 24,8282 [ 283in>
BB 172in< | 17,3-24,8 | 24,9-28,6 | 28,7in>
B 179in< | 18,0-24,9 | 25,0-29,3 [ 29,4in>
IZOIAVEER | 18,4in< | 18,5-24,9 | 25,0-29,9 [30,0in>

Tabela 3: Meje indeksa telesne mase za fante

Starost v letih . : -
. Prenizka telesna | Primerna Cezmerna
(dopolnjena leta ) . Debelost & &
. masa ¢ hranjenost ¥ hranjenost &
starosti)
14,8in < | 14,9-21,7 | 21,8-24,3 | 24,4in>
15,3 in < | 15,4-23,3 | 23,4-25,2 | 253in>
15,7in < | 15,8-233 | 23,4-26,0 | 26,1in>
16,4 in < | 16,5-23,8 | 23,9-26,8 | 269in>
16,8 in < | 16,9-24,5 | 24,6-27,7 | 27,8in>
17,5in < | 17,6-24,7 | 24,8-283 | 28,4in>
17,91in < | 18,0-24,8 | 24,9-29,2 | 293in>
18,4 in < | 18,5-24,9 | 25,0-29,9 1 30,0in>
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Ker imamo ljudje zelo razli¢no telesno gradnjo (konstitucijo), so meje v tabelah zelo
Siroke. Od dednosti je namreC odvisno, kako smo zgrajeni in kakSna je nasa telesna
teza. Da ne bo pomote: Se vec je odvisno od nas samih, od nasega prehranjevanja in
od tega, koliko energije porabimo za vsakdanje Zivljenje.

& Cezmerna hranjenost

Cezmerna hranjenost pomeni, da nasa teza nekoliko presega priporo¢ila. Najveckrat
je povzroCena s slabim Zivljenjskim slogom: s premalo gibanja in z nezdravim
prehranjevanjem. Pri najstnikih so vzroki za ¢ezmerno telesno tezo najveckrat: sedec
nacin Zivljenja, sladki napitki, nezdrav prehranski rezim (veCino hrane pojedo
popoldne in zvecCer), sladki, slani in mastni prigrizki ter druge slabe prehranske
navade. V¢asih je povzrocena tudi z boleznijo Zlez z notranjim izlo¢anjem.

Med slovenskimi srednjesolci je cezmerno hranjen vsaj vsak Sesti dijak (16 %).

Priporocila za mladostnike s ¢ezmerno telesno teZo

Prav je, da se odrasli zavedamo, da shujsevalne diete, ki so jih polne razlicne revije, ne
pomagajo. Lahko celo Skodujejo zdravju. Ljudje, ki so pogostokrat na dieti, trpijo
pomanjkanje nekaterih vitaminov in elementov v sledovih. Poleg tega pogosto
hujsanje poskoduje elasti¢na vlakna v koZi. Ta se morajo ob hitrem pridobivanju teze,
ki navadno sledi tednom stradanja, hitro spet raztegniti in se prej ali slej okvarijo.
Med hitrim hujSanjem se vcasih koZza ne skréi dovolj, tako da ostanejo mascobne
celice v obliki predpasnika, ki pokriva trebuh.

Za mladostnika, ki raste, je vsaka shujSevalna dieta Se bolj nevarna kot za odraslega.
Dovolj je Ze, ¢e mladostnik z vec gibanja doseZe, da nekaj mesecev ne pridobiva teze.
To ob rasti v viSino pomeni relativno hujsanje in ne sme nepretrgoma trajati vec kot
tri mesece.

Pomaga samo postopna in dolgotrajna sprememba vedenja — spremembe
prehranskih navad in povecana telesna dejavnost. VeC¢ o tem si lahko preberete v
ustreznih poglavjih.

Na kratko receno: Ce Zelimo izgubiti cezmerno telesno tezo, je treba porabiti
vec energije, kot jo zauzijemo s hrano.

& & Debelost

Debelost pomeni, da precej presegamo priporoceno telesno tezo. To ogroza nase
zdravje in ne le lepote kot ¢ezmerna hranjenost. Debelost pri najstnikih je precej
redka (priblizno 3 % mladostnikov med 15. in 19. letom je debelih). V polovici
primerov gre za bolezenski vzrok, pri ostalih je vzrok v zunanjih dejavnikih (uZivanje
energijsko pregoste hrane, neredno prehranjevanje, pogosto uzivanje "hitre hrane",
premajhna telesna dejavnost, pozitivha energijska bilanca in drugo).
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Priporocila za debele mladostnike

Najbolje bo, da se obrnejo na zdravnika, ki ima dovolj znanja in izkuSenj za
spreminjanje prehranjevalnih navad mladostnikov. HujSanje je lahko Skodljivo, zato je
bolje, da ga izvajajo pod budnim ocesom strokovnjaka. Morda se mladostnik dogovori
z zdravnikom za zacetno hujSanje v bolnisnici, kar je zelo priporocljivo. Poleg
strokovnega nadzora mu to prinese tudi dobro druzbo, saj je najstnikov z enako
nadlogo Se nekaj; poleg spodbudnega okolja je to tudi mesto, kjer se bo veliko naucil
o tem, kako Ziveti bolj zdravo.

Hujsanje naj nikoli ne poteka samo z omejevanjem hrane. Vedno naj bo zdruzeno z
redno telesno dejavnostjo. To mladostniku prinese ne le niZjo tezo, ampak tudi
samozavest in boljSo telesno pripravljenost.

¢ Prenizka telesna teza

Vzrokov zanjo je vec (slabo izkoris¢anje hranil — kroni¢ni malabsorbcijski sindrom,
anoreksija, druzinska nagnjenost, psihogeni vzroki, Zivljenje v pomanjkanju in drugi
vzroki).

Priporodila za mladostnike s prenizko telesno tezo

Nekatere vzroke za prenizko telesno tezo je mozno odstraniti. Zato je pomembno
mladostnika s prenizko telesno tezo usmeriti k osebnemu zdravniku. Ta bo naredil
preiskave, s katerimi bo dokazal ali ovrgel sum na odstranljive vzroke za nizko tezo.

Pridobivanje telesne teze pri mladostnikih s to tezavo je lahko Se bolj zahtevno kot
hujsanje. Potrebno je veliko vztrajnosti in doslednosti, da se teza zviSa za samo dva
kilograma. Poleg rednega prehranjevanja svetujemo Se zmerno telesno dejavnost in
zadostno koli¢ino spanja s ¢im manj ponocevanja.

Mladostniki potrebujejo pri tem veliko spodbude odraslih. Za njihovo samopodobo je
pomembno, da jih ¢im manj primerjamo z okolico in pri njih najdemo ter krepimo
"mocne tocke".
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Ucna ura - delavnica

Ucna ura sestoji iz naslednjih delov:

¢

e e e e

samoocene telesne teze,

pogovora o pomenu telesne teze za mladostnika,
izracuna indeksa telesne mase,

pogovora o omejitvah ocene stanja hranjenosti in
pogovora o zdravem hujsanju.

NAVODILA ZA I1ZVEDBO DELAVNICE
Delavnica naj poteka po korakih od 1 do 10:

1.

Dijakom povemo, da se bomo pogovarjali o telesni tezi. Prosimo jih, da se
razdelijo v skupinice po dva ali trije. Vsaka skupinica dobi knjizico »Telesna teza za
mladostnike«. Vsak dijak dobi svoj delovni list »Telesna teza«.

. Za zacetek naj vsak odgovori na vprasanje $t. 1 na delovnem listu (»Sam sebi se

zdim: O.K./predebel/presuh«).

. Spodbudimo jih, da se znotraj skupinic pomenijo o pomenu telesne teze.

Odgovorijo naj na vprasanje st. 2. v delovnem listu. Mladostniki pri tezi najveckrat
pomislijo na zunanji videz, odrasli pa na zdravje. Sledi kratka razpravo o
morebitnih razli¢nih staliscih skupinic.

Dijake vprasamo, katere naline ocene telesne teZe poznajo (pogledam se v
ogledalo, vprasam se po pocutju v »lastni koZi«, vprasam prijateljico/prijatelja za
mnenje; vprasam mamo, zdravnika; se primerjam s soSolci/soSolkami; se
primerjam z vzornicami ...). Nato naj odprejo knjiZico na strani St 4. Tam je napisan
obrazec za izracun indeksa telesne mase. V delovnem listu pri vprasanju St. 3 vsak
izraCuna svoj indeks telesne mase.

. Sledi pogovor o mejah, znotraj katerih je indeks normalen (lahko na Anjinem

csve

seve

strani 5. Vsak mladostnik pois¢e svoj indeks telesne mase in odgovori na vprasanje
st. 4 v delovnem listu (»Moja telesna teza je v kategoriji: prenizka teza/ primerna
hranjenost/ ¢ezmerna hranjenost/debelost«). Z dvigom rok preverimo, koliko jih
je svojo tezo v prvem vprasanju na delovnem listu ocenilo tako, kot se je izkazalo
ob izra€unu. Zanima nas $e, koliko jih je bilo pri samooceni prestrogih (primerjajo
naj odgovora $t. 1 in 4 na delovnem listu).

Dijaki naj odgovorijo na vprasanje $t. 5 na delovnem listu (»Ce je indeks telesne
mase previsok, si gotovo predebel«, trditev je: pravilna ali ne?«). Sledi pogovor o
tem, da indeks telesne mase vcasih ni realen. Ko gre za nadpovprecno veliko
misiéno maso, izracun pokaze prekomerno hranjenost ali celo debelost, kar pa ni

ceve
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7. V skupinicah naj odgovorijo na vprasanja od St. 6 do 9. Pri tem uporabijo knjiZico.
O odgovorih se na kratko pogovorimo in poudarimo, da je pomembno natancno in
pravilno odcitati telesno visino in tezo.

8. Dijaki naj odgovorijo na vprasanje St. 10 na delovnem listu. Sledi pogovor o
zdravem hujsanju (z vec gibanja, brez pripravkov, z uravnotezeno prehrano).

9. Ce ostane $e kaj ¢asa in &e je skupina zainteresirana, odgovorijo $e na vprasanii $t.
11.in 12 in se o njih pogovorimo.

Zaklju€imo z zahvalo za sodelovanje.

N e
S S
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DELOVNI LIST »TELESNA TEZA« ZA DIJAKE

1. Sama/sam sebi se zdim:

a) O.K.
b) Predebela/predebel
c) Presuha/presuh

Kaj je po tvojem mnenju bolj pomembno za tvojo sreco kot telesna teza? Premisli

in napisi:

3. Moj indeks telesne mase znasa:

telesna teza v kg
moj ITM =

IT™M =
telesna visina v metrih?

izraCunanim indeksom telesne mase v naslednji kategoriji:

a) prenizka teza
b) primerna hranjenost
c) prekomerna hranjenost

d) debelost

5. Ce tvoj indeks telesne mase pokaie, da je previsok, potem si prav_gotovo
predebel/predebela:
a) pravilno

b) nepravilno
Razlozi svojo trditev:

6. Ko si meri$ telesno viSino, se mora tvoj krizni del hrbtenice dotikati stene, ob

kateri se meris:
a) da
b) ne

7. Med tehtanjem je pomembno, da stojiS na tehtnici s celima stopaloma, ki sta

enakomerno obremenjeni:

a) da
b) ne
> VP U
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Med puberteto se otrosko telo preoblikuje v Zensko ali moSko postavo. Za te

spremembe so odgovorni naslednji hormoni:

8. Med puberteto je rast pospesena. V dolZino zrastes tudi za deset ali ve¢ cm. Da bi
se miSice tudi primerno okrepile in ne le raztegnile v dolzino, je potrebno redno in

zadostno gibanje. Koliko moras biti vsak dan telesno dejaven, da se to zgodi?

9. Ce si predebel, je najbolje, da zaénes jesti le 1-krat dnevno:
a) Da, priporoC€ljivo, Saj ...ccecueeerueceieieeee e
b) Ne, ni priporocljivo, ker

10. Kaj bi priporocili fantu, ki je star 17 let, ima 175 cm in 80 kg?

............................................................................................................................................

------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

RN
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VPRASALNIK ZA MLADE za evalvacijo uéne ure

Prosim te, da ocenis danasnjo uro. Tvoja ocena nam bo pomagala, da bomo lahko
pripravili Se bolj zanimiv in tvojim vrstnikom prilagojen program o telesni tezi. Zato te
prosimo, da skrbno preberes vprasanja in izberes ustrezen odgovor. Veseli bomo tudi
tvojega dodatnega mnenja oziroma ocene, za katero smo pripravili prostor na koncu
tega vprasalnika.

1. Tema danasnje ure me je zanimala:

a) Popolnoma b) Se c) Nisem ¢) Sene d) Splohsene
se strinjam. strinjam. odlocen/a, strinjam. strinjam.
ne vem.

2. V danasnji uri sem rad sodeloval/a:

a) Popolnoma b) Se c) Nisem ¢) Sene d) Sploh se ne
se strinjam. strinjam. odlocen/a, strinjam. strinjam.
ne vem.

3. Naucil/a sem se veliko novega:

a) Popolnoma b) Se c) Nisem ¢) Sene d) Splohsene
se strinjam. strinjam. odlocen/a, strinjam. strinjam.
ne vem.

4. Najbolj zanimiv del danasnje ure je bil, ko smo:
a) prebirali knjiZico v skupinah in izpolnjevali vprasalnik;
b) se pogovarjali o vprasalniku in pravilnih odgovorih;
c) se pogovarjali o primeru mladostnika, ki bi moral shujsati;
¢) se pogovarjali o primeru deklice, ki je presuha;
d) vsi deli ure so bili enako zanimivi.

5. Najmanj zanimiv del danasnje ure je bil, ko smo:
a) prebirali knjiZico v skupinah in izpolnjevali vprasalnik;
b) se pogovarjali o vprasalniku in pravilnih odgovorih;
c) se pogovarjali o primeru mladostnika, ki bi moral shujsati;
¢) se pogovarjali o primeru deklice, ki je presuha;
d) vsi deli ure so bili enako zanimivi.

6. Ali je bil po tvojem mnenju kateri od vsebinskih delov ure predolg?
a) ja, tisti del, ko smo prebirali knjizico v skupinah in izpolnjevali vprasalnik;
b) ...se pogovarjali o vprasalniku in pravilnih odgovorih;
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c) ...se pogovarjali o primeru mladostnika, ki bi moral shujsati;
¢) ...se pogovarjali o primeru deklice, ki je presuha;

d) vsi deli ure so bili enako zanimivi;

e) ne, nobeden od vsebinskih delov ni bil predolg;

f) vse skupaj se mi je zdelo predolgo.

7. Ali je bil po tvojem mnenju kateri od vsebinskih delov ure prekratek?
a) da, del, ko smo prebirali knjiZico v skupinah in izpolnjevali vprasalnik;
b) se pogovarjali o vprasalniku in pravilnih odgovorih;
c) se pogovarijali o primeru mladostnika, ki bi moral shujsati;
¢) se pogovarjali o primeru deklice, ki je presuha;
d) vsi deli ure so bili enako zanimivi;
e) ne, nobeden od vsebinskih delov ni bil prekratek;
f) vse skupaj se mi je zdelo prekratko.

8. Moja ocena knjizice TELESNA TEZA za mladostnike (ocena 0 pomeni, da ti sploh
ni vSec; ocena 5, da ti je zelo vsec):

a)o b) 1 c)2 ¢)3 d) 4 e)5

9. Tvoje dodatne Zelje, zamisli in pripombe (lahko piSes tudi na hrbtno stran tega
lista):

Za sodelovanje se ti najlepse zahvaljujemo.

!.“ L
S S
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EVALVACISKI VPRASALNIK ZA 1ZVAJALCE

Prosim Vas, da ocenite danasnjo uro. Vasa ocena nam bo pomagala, da bomo lahko
pripravili Se bolj zanimiv in sedmosolcem prilagojen program ure o telesni tezi.

1. Tema danasnje ure je udeleZzence zanimala.

a) Popolnoma b) Se c) Nisem ¢) Sene d) Sploh se ne
se strinjam. strinjam. odlocen/a, strinjam. strinjam.
ne vem.

2. Danasnja ura je pritegnila pozornost mladih, bila je zanimivo pripravljena in je
pritegnila njihovo pozornost in pripravljenost k sodelovanju.

a) Popolnoma b) Se c) Nisem ¢) Sene d) Sploh se ne
se strinjam. strinjam. odlocen/a, strinjam. strinjam.
ne vem.

3. Mladi so se tekom ure naudili veliko novega.

a) Popolnoma b) Se c) Nisem ¢) Sene d) Splohsene
se strinjam. strinjam. odlocen/a, strinjam. strinjam.
ne vem.

4. Za mlade je bil po moji oceni najbolj zanimiv tisti del danasnje ure, ko s(m)o:
a) prebirali knjizico v skupinah in izpolnjevali vprasalnik;
b) se pogovarjali o vprasalniku in pravilnih odgovorih;
c) se pogovarijali o primeru mladostnika, ki bi moral shujsati;
¢) se pogovarijali o deklici, ki bi morala pridobiti na tezi;
d) vsi deli ure so bili enako zanimivi.

5. Za mlade je bil po moji oceni najmanj zanimiv tisti del danasnje ure, ko s(m)o:
a) prebirali knjizico v skupinah in izpolnjevali vprasalnik;
b) se pogovarjali o vprasalniku in pravilnih odgovorih;
c) se pogovarijali o primeru mladostnika, ki bi moral shujsati;
¢) se pogovarjali o deklici, ki bi morala pridobiti na tezi;
d) vsi deli ure so bili nezanimivi.

6. Del, v katerem so mladi najbolj sodelovali in jih je najbolj pritegnil, je bil tisti del
ure, ko s(m)o:
a) prebirali knjizico v skupinah in izpolnjevali vprasalnik;
b) se pogovarjali o vprasalniku in pravilnih odgovorih;
c) se pogovarjali o primeru mladostnika, ki bi moral shujsati;
¢) se pogovarjali o deklici, ki bi morala pridobiti na teZi; (=
d) Med vsemi deli ure sem se nauil priblizno enako.
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Telesna teza

7. Del, v katerem so mladi najmanj sodelovali in jih je najmanj pritegnil, je bil tisti
del ure, ko s(m)o:
a) prebirali knjizico v skupinah in izpolnjevali vprasalnik;
b) se pogovarjali o vprasalniku in pravilnih odgovorih;
c) se pogovarjali o primeru mladostnika, ki bi moral shujsati;
¢) se pogovarjali o deklici, ki bi morala pridobiti na tezi;
d) Med vsemi deli ure sem se naucil priblizno enako.

8. Koliko ¢asa ste izvajali posamezen del ure?

a) prebiranje knjizice v skupinah in izpolnjevali vprasalnik: ....... minut;
b) pogovor o vprasalniku in pravilnih odgovorih ......... minut;

c) pogovor o primeru mladostnika, ki bi moral shujsati ..... minut;

¢) pogovor o deklici, ki bi morala pridobiti na tezi ....... minut.

9. Alije po Vasem mnenju celotna izvedba predolga?

a) Da, skrajsal/a bi jo za vsaj ............. minut.
b) Ne.
C) DIUBO: ettt ettt st st ettt st st e aes e r e e enes

10. Ali bi po Vasem mnenju morali kateremu od vsebinskih delov ure dati vedji
poudarek in vec€ casa?
a) prebiranju knjiZice v skupinah in izpolnjevali vprasalnik;
b) pogovoru o vprasalniku in pravilnih odgovorih;
c) pogovoru o primeru mladostnika, ki bi moral shujsati;
¢) pogovoru o deklici, ki bi morala pridobiti na tezi;
d) ne, nobeden od vsebinskih delov ni bil predolg.

11. Ali bi po Vasem mnenju morali kateremu od vsebinskih delov ure dati manjsi
poudarek in manj ¢asa?
a) prebiranju knjiZice v skupinah in izpolnjevali vprasalnik;
b) pogovoru o vprasalniku in pravilnih odgovorih;
c) pogovoru o primeru mladostnika, ki bi moral shujsati;
¢) pogovoru o deklici, ki bi morala pridobiti na tezi;
d) ne, nobeden od vsebinskih delov ni bil prekratek.

12. Ali bi po Vasem mnenju morali katerega od vsebinskih delov izlociti?
a) prebiranju knjiZice v skupinah in izpolnjevali vprasalnik;
b) pogovoru o vprasalniku in pravilnih odgovorih;
c¢) pogovoru o primeru mladostnika, ki bi moral shujsati;
¢) pogovoru o deklici, ki bi morala pridobiti na tezi;
d) ne, nobeden od vsebinskih delov ni bil prekratek.

VZGOJA ZA ZDRAVIE TELESNA TEZA
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Ali je bil po Vasem mnenju kateri od vsebinskih delov ure le stezka izvedljiv ali
neprimeren za to starostno skupino?

a) prebiranju knjizice v skupinah in izpolnjevali vprasalnik;

b) pogovoru o vprasalniku in pravilnih odgovorih;

c) pogovoru o primeru mladostnika, ki bi moral shujsati;

¢) pogovoru o deklici, ki bi morala pridobiti na tezi;

d) ne, vsi deli so izvedljivi brez vecjih tezav.

13. Prosim, zapiSite, koliko mladih iz tega razreda je zZelelo po delavnici Se pogovor
o svoji tezi:

........ dijakov od skupaj ......., kolikor jih je bilo na delavnici, to je ......... % dijakov.

14. Kaksen je po vaSem mnenju odnos mladih do telesne teze:
a) njen pomen precenjujejo
b) njen pomen podcenjujejo

15. Zapisite, prosim, Se svoje mnenje o knjizici:

16. Prosimo, navedite Vase dodatne komentarje, dopolnila, ocene in razmisljanja
po izvedbi ure.

VZGOJA ZA ZDRAVIE TELESNA TEZA
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(avtorji po abecednem vrstnem redu):
Alenka Hafner, Marjetka Hovnik Kersmanc, Katra Lesjak, Marjeta Podlipnik, Helena
Ribi¢, Tanja Torkar

Namen in cilji:
Namen zdravstvenovzgojnega programa ZA ZDRAVO IN VARNO LIUBEZEN je
varovanje in krepitev reproduktivnega zdravja mladih.

Cilj programa je spodbujanje humanih odnosov med spoloma ter preprefevanje
prezgodnjih nosecnosti in spolno prenosljivih bolezni s poudarkom na bakteriji
Chlamydia trachomatis.

Ciljna populacija:
Dijaki 3. letnikov srednjih sol

Metode dela:

Skupinska zdravstvena vzgoja ob sistematskem pregledu. lzvajajo jo medicinske
sestre v zdravstvenem domu v obliki predavanja, odgovorov na vprasanja in
skupinske diskusije. Trajala naj bi 40 minut.

VSEBINA:
1. OPREDELITEV POJMOV

Razumevanje adolescence (mladostnistva) se razlikuje glede na razlicna kulturna
ozadja. Na splosno pa obdobje zaznamujejo telesne in duSevne spremembe na
prehodu iz otroStva v odraslo dobo ter priprava na vlogo odraslega. Dozivljanje in
narava adolescence je odvisna od vec dejavnikov in se lahko moc¢no razlikuje glede na
spol, socialno, kulturno, geografsko in versko okolje. Obdobje adolescence je obdobje
priloznosti, hkrati pa tudi obdobje vecjih tveganj, tudi na podrocju spolnega vedenija.
Zaradi bioloske in socialne nezrelosti je to obdobje zaznamovano z vecjo ranljivostjo
ob tveganem spolnem vedenju (spolno prenosljive okuzbe, nezelena nosecnost).

Spolnost je sestavni del Zivljenja vsakega Cloveka. Ne gre izklju¢no za spolni akt,
pomembne so tudi posameznikove vrednote, nacela, samopodoba in odnosi z
drugimi ljudmi.

2. SPOLNO VEDENJE MLADOSTNIKOV

Podatki raziskave o spolnem vedenju slovenskih srednjeSolcev, ki jo je opravila
Pinterjeva s sodelavci, kazejo, da postajajo mladi spolno dejavni vse bolj zgodaj. V
letu 2004 je v starosti 17 let imela spolne odnose Ze polovica srednjeSolcev. Odgovori
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mladostnikov o uporabi kontracepcijskih metod in sredstev kazejo, da jih najvec (49
%) uporablja kondom, tretjina kontracepcijske tablete, po 4 % hkrati kondom in
kontracepcijske tablete, prekinjeni odnos in drugo kontracepcijo, 7 % pa ne uporablja
nobene kontracepcije. Poznavanje kontracepcijskih metod in sredstev med mladimi je
slabo, prav tako tudi poznavanje spolno prenosljivih okuzb in bolezni.

3. KONTRACEPCUJIA
3.1 Opredelitev

Kontracepcija je preprecevanje spocetja. Poznamo vec kontracepcijskih sredstev in
metod: kondom, hormonska kontracepcija (tablete, injekcije, vsadki), diafragma,
spermicidi, maternic¢ni vloZek, naravne metode (koledarska, temperaturna,
opazovanje cervikalne sluzi, ugotavljanje plodnih dni s testi), sterilizacija. Nekatere
metode se uporabljajo samo ob spolnem odnosu (npr. kondom, diafragma, spermicidi
...), druge pa stalno (kontracepcijske tablete, maternicni vlozek). Za mladostnike
primerna kontracepcija so kontracepcijske tablete, oblizi, kondom. Urgentna
kontracepcija (»jutranja« tabletka) pa je le izhod v sili.

V zadnjih letih se posebej poudarja pomen trojne zascite in A B C — izbire. Trojna

zasSCita je hkrati zasCita pred nezeleno nosecnostjo, spolno prenosljivimi okuzbami in

neplodnostjo. Dosezemo jo lahko z ABC — izbiro:

A — Abstinenca: vzdrinost od tveganih spolnih odnosov in odlaganje prvega spolnega
odnosa na kasnejsi ¢as.

B — Bodi zvest/a: zveza z enim stalnim, zvestim, neokuZzenim partnerjem in uporaba
zanesljive kontracepcije.

C — Condom (Kondom): uporaba kondoma samega ali v kombinaciji z drugo zanesljivo
kontracepcijo.

3.2 Opis posameznih kontracepcijskih sredstev in metod:

Metode, ki so dostopne na nasem trgu, zadosti zanesljive in primerne za mlade so:
kontracepcijske tablete, kondom in diafragma.

Kontracepcijske tablete

Kontracepcijske tablete so zelo ucinkovita zasCita pred neZeleno nosecnostjo, ne
SCitijo pa pred spolno prenosljivimi okuzbami. Vsebujejo podobne hormone, kot jih
izlo¢ajo jaj¢niki. Kontracepcijske tablete preprecijo dozorevanje in spros¢anje jajceca
(ovulacijo). Ce ni druga¢nih navodil, se z jemanjem tablet zaéne prvi dan menstruacije
in nadaljuje z eno tableto/dan 21 dni, priblizno ob istem Casu. Sledi 7 dnevni premor,
ko se pojavi menstruaciji podobna krvavitev. Nato se z jemanjem tablet nadaljuje.
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Kondom

Kondom je narejen iz lateksa in ima obliko tulca, vrh katerega je rezervoar za
semensko tekocino. Kondom mehanicno prepreci izliv semenske tekocine v noznico.
Kondom edini varuje pred spolno prenosljivimi okuzbami, v kombinaciji s
kontracepcijskimi tabletami pa je najbolj zanesljiva zaséita pred nezeleno
nosecnostjo. Za ucinkovito zascito je pomembna pravilna uporaba. Raziskave namrec
kazejo, da mladi kondom pogosto uporabljajo napacno, ga prepozno namestijo ali
prehitro odstranijo.

Diafragma
Diafragma je mehani¢na kontracepcijska zascita, podobna gumijasti kapici, napeti na
jeklenem obrocku, ki z izbocenim delom prekrije materni¢ni vrat. Ustrezno velikost
mora dolociti ginekolog. Uporablja se v kombinaciji s spermicidi. Pri nas je slabo
dostopna.

Kontracepcijske injekcije

Kontracepcijske injekcije vsebujejo Zenske spolne hormone, ki zadasno preprecijo
ovulacijo, ovirajo gibanje semencic in tako preprecijo oploditev. Dajejo se v miSico
vsake 3 mesece. Primerne so za Zenske, ki dojijo.

Spermicidi

Spermicidi so kemi¢ne snovi, ki ohromijo in unicijo semencice. Na voljo so v obliki
kreme, pene, vaginalnih sveck. Priporocljiva je uporaba v kombinaciji s kondomom ali
diafragmo. V noznico jih vstavimo 15 minut pred spolnim odnosom.

MATERNICNI VLOZKI S HORMONOM ALI Z BAKROM

Maternicni vliozki:

1. z bakrom (IVD): ob menstruaciji se jih vstavi v noznico. Baker, ki se pocasi izlo¢a v
sluznico, upocasni gibanje spermijev in vpliva na sluznico v maternici, da je za
morebitno oplojeno jaj¢ece neugodna.

2. s hormonom (Mirena): izlo¢a se hormon, ki vpliva na materni¢no sluznico, tako da
se moc¢no stanjsa in je neugodna za jaj¢ece. Sluz v vratu maternice se zgosti in
tako onemogoci semencicam vstop v maternico.

Maternicni vlozek je primeren za Zenske, ki so Ze rodile. V maternici lahko ostane 5
let.

NOZNICNI PRSTAN, KONTRACEPCIJSKI PODKOZNI VSADKI in ZENSKI KONDOM: pri
nas niso na voljo.
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Naravne metode

Naravne metode temeljijo na poznavanju plodnosti in spolni vzdrznosti v plodnih
dneh. To so: koledarska metoda, metoda opazovanja gostote cervikalne sluzi,
temperaturna metoda, ugotavljanje plodnih dni s testi. Te metode niso primerne za
mlade, ker niso zadosti zanesljive.

Prekinjen spolni odnos

To ni kontracepcijska metoda. Pri prekinjenem spolnem odnosu moski odmakne
spolni ud iz noZnice pred izlivom semenske tekocine. Ker so semencice lahko tudi v
predsemenski tekocini, ki se izloCi pred izlivom, zanesljivosti ni.

Sterilizacija

Sterilizacija Zenske je operativni postopek, pri katerem se prekine prehodnost obeh
jajcevodov. Tako se onemogoci sre¢anje jajéeca s semencico. Sterilizacija moskega
(vazektomija) je poseg, s katerim se prekine oba semenovoda in tako v izlivu ni vec
semencic. Opravi se na posameznikovo prosnjo po 35. letu starosti, prej samo, Ce je
medicinski razlog.

Urgentna kontracepcija

Urgentna kontracepcija (jutranja tabletka) je le izhod v sili in ni stalna kontracepcijska
metoda. Z njo se preprecuje nezelena nosecnost po nezascitenem spolnem odnosu.
Nezasciten spolni odnos je tudi, ¢e poci ali zdrsne kondom ali ¢e partnerka pozabi
vzeti kontracepcijske tablete ve¢ dni zapored. Urgentno kontracepcijo je potrebno
vzeti Cimprej, najkasneje pa v 120 urah po spolnem odnosu.

4. NOSECNOST

OVULACIJA: od spolne zrelosti dalje v jaj¢nikih vsak mesec dozori jajcece, priblizno 14.
dan ciklusa. Ko se sprosti iz jaj¢nika, ga ujamejo prstasti podaljski na jajcevodu in
jajéece potuje proti maternici. Do oploditve pride, ¢e na tej poti pride v stik s
semencico. V 10 do 12 dneh po oploditvi se oplojeno jajcece razvije v zarodek in
ugnezdi v materni¢no sluznico, zato menstruacija izostane. Izostanek menstruacije je
prvi znak morebitne nosecnosti.

Drugi znaki, ki so lahko prisotni ze v zgodnji nosecnosti, so pogosto uriniranje,
spremembe na dojkah (obcutek teZe in obcutljivost, povecanje dojk, potemnitev
bradavic in njihovih kolobarjev), Zelja po dolocenih jedeh, pijaci, vonjih ali odpor do
njih, obc¢utek utrujenosti, slabost, lahko tudi bruhanje (ni nujno, da se pojavlja vedno
zjutraj), Custvena obcutljivost.

Ob ugnezdenju oplojenega jajéeca v maternici lahko pride do rahle krvavitve v ¢asu,
ko bi Zenska morala imeti menstruacijo.
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Ob sumu na nosecnost, naj se mladi odlocijo za preverjanje z nose¢nostnim testom. V
primeru pozitivnega ali dvomljivega testa, je potreben posvet pri ginekologu, prav
tako tudi v primeru izostanka menstruacije.

Poleg tega, da je nosecnost pri mladostnicah ve¢inoma nenacrtovana in nezelena, je
povezana tudi s tveganji. Mladostnice so telesno, dusevno in Custveno manj zrele;
pogosto so brez stalnega partnerja, problemati¢no je lahko njihovo socialno in
gmotno stanje. Nosec¢nost in porod lahko ogrozita zdravje mlade matere in otroka
(npr. anemija, preeklampsija, prezgodnji porod, porod s carskim rezom, nizka
porodna teza, viSja umrljivost).

5. UMETNA PREKINITEV NOSECNOSTI (ABORTUS)

Umetna prekinitev nosecnosti — dovoljeni splav je postopek, ko z manjsim kirurskim
posegom ali doloCenimi zdravili prekinemo neZeleno nosecnost. Pri nas se lahko na
Zeljo nosecnice nosecnost prekine v prvih desetih tednih. Po desetem tednu o
prekinitvi odlo¢a posebna komisija.

6. SPOLNO PRENOSLJIVE OKUZBE

Danes poznamo vec kot 20 razlicnih spolno prenosljivih okuzb (SPO). Zanje so
dovzetni vsi spolno dejavni ljudje, vendar mlajsi bolj kot starejsi. Zato ne preseneca
dejstvo, da so najpogostejSe med mladimi. Do dve tretjini vseh SPO zasledimo pri
mlajsih od 25 let.

Eden najvedjih problemov SPO je, da jih pogosto ne prepoznamo. Neredko potekajo
le z blagimi znaki ali pa celo povsem brez znakov. Zato velik delez okuzenih ne poisce
zdravniske pomoci in ostane nezdravljen. Bolniki brez znakov bolezni okuzbo
prenasajo na spolnega partnerja.

Tudi spolna bolezen brez znakov lahko pusca trajne posledice (npr. trajne bolecine,
neplodnost). SPO bolj prizadenejo Zenske kot moske (trajne okvare rodil,
zunajmaterni¢na nosecnost, trajne boleine, prenos okuzbe na plod, rak
materni¢nega vratu, idr).

SPO preprecimo s pravilno uporabo kondoma, ki hkrati Sciti tudi pred nezeleno
nosecnostjo. Ostala kontracepcijska sredstva ne SCitijo pred spolno prenosljivimi
okuzbami.

Verjetnost za okuzbo zmanjSamo, c¢e prvi spolni odnos odloZimo na kasnejse
obdobje in ce imamo stalnega partnerja.
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Pomembno je, da SPO pravocasno prepoznamo in zdravimo. Zato se je potrebno ob
prvih znakih, kot so pekoce in/ali bolece uriniranje, izcedek iz spolovil, zatrdline,
razjede ali bradavice na spolovilih in koZi okrog njih, posvetovati z zdravnikom.

Vecino SPO lahko uspesno pozdravimo z antibiotikom ali drugimi ustreznimi zdravili.
Pogoj za uspeSno zdravljenje je, da zacnemo dovolj zgodaj. V tem primeru
prepre¢imo tudi vse pozne posledice okuzbe. Zdravljenje SPO je uspesno le, ce
hkrati zdravimo hkrati oba ali vse spolne partnerje.

Najpogostejse SPO so:

Klamidijske spolno prenosljive okuzbe

Povzrocitelj je bakterija Chlamydia trachomatis. VeC kot polovica primerov okuzbe
poteka brez simptomov in ostane nezdravljena. Nezdravljeni Zenske in moski
prenasajo bolezen na svoje spolne partnerje. Kasneje se lahko pojavijo posledice, ki
so trajne in hude: bolecine v spodnjem delu trebuha, zunajmaterni¢na nosecnost,
neplodnost.

Prvi znaki bolezni se pojavijo 1 do 3 tedne po okuzbi. Pri Zenskah so to izcedek iz
noznice, krvavitev ob spolnem odnosu, bole¢ine v spodnjem delu trebuha in pekoce
uriniranje. Moski imajo najpogosteje blag izcedek iz secnice, v€asih tudi tezave pri
uriniranju ali pa samo peko¢ ali draze¢ obcutek v secnici brez izcedka. Najbolj
ogrozene so spolno dejavne mladostnice in mlade Zenske.

Bakterija se prenasa predvsem s spolnimi odnosi. Z dotikom, na primer s prsti, pa
lahko okuZimo oci. Pri porodu se okuzba lahko prenese z matere na novorojencka.

Ob sumu na klamidijsko okuzbo zdravnik bolnika napoti na mikrobiolosko testiranje.
Na voljo je ve¢ metod. Za bolnika je najenostavnejsi pregled vzorca urina. Ker okuzba
pogosto poteka brez znakov, je smiselno, da se tudi oseba brez znakov bolezni
odloci za preventivno testiranje na klamidijo.

Klamidijsko okuzbo zdravimo z antibiotiki. Zdravljenje je enostavno. Uspesno je le, ¢e
hkrati zdravimo oba ali vse spolne partnerje. S pravocasnim zdravljenjem
preprecimo tudi vse pozne posledice okuzbe in Sirjenje okuzbe na spolne partnerje.

Genitalni herpes

Povzroditelj je virus Herpes simplex, najpogosteje tip 2. Druga vrsta virusa Herpes
simplex, tip 1, povzroCa predvsem vnetje ustnic in ustne sluznice, redkeje tudi vnetje
spolovil.

Dva do sedem dni po okuZbi se pojavijo prvi znaki: bolec¢ine v spolnih organih in/ali
analnem predelu, tezave pri uriniranju, izcedek iz noznice ali secnice. Dimeljske
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bezgavke so povecane in boleCe. Na sluznici noznice, secnice ter na koZi zunanjega
spolovila in penisa se pojavijo mehurcki, ki se na kozi spremenijo v kraste, na
sluznicah pa v razjede. Oboje se zaceli brez posledic, vendar se bolezen ponavlja. V
enem letu se ponovi vsaj enkrat pri 90% okuZenih, pri 38% do Sestkrat, pri 20% pa vec
kot desetkrat. Ponavljajoce se okuzbe pogosto potekajo brez znakov bolezni, vendar
je oseba kuzna in lahko bolezen nezavedno prenese na spolnega partnerja.

Okuzba je trajna, ne moremo je ozdraviti in se ponavlja doZivljenjsko. Zdravljenje z
mazili in tabletami bolezen le omili.

Sifilis
Povzroditelj je bakterija Treponema pallidum, ki se prenasa predvsem s spolnimi stiki.

Bolezen je znana iz zgodovine, vendar se pojavlja Se danes. Poleg aidsa velja za
najhujso spolno prenosljivo bolezen.

Prvi znak so nebolece zatrdline, ki se v treh tednih po okuZbi pojavijo na mestu vstopa
bakterije: na zunanjem spolovilu, v noZnici, danki ali v ustih. Zatrdline se v nekaj dneh
spremenijo v razjedo okrogle ali ovalne oblike s trdim robom, ob tem so obicajno
poveCane podrocne bezgavke. Kasneje se lahko pojavi nesrbec izpuscaj, in sicer
najprej na trupu, nato se razsiri na ude. Izpus¢aj v enem do dveh mesecih spontano
izgine. Na mestu izpuscaja ostanejo belkaste lise. Ve¢ mesecev po okuzbi lahko pride
do izpadanja las. V zacetnem (prvem) stadiju je bolezen ozdravljiva z antibiotiki.

Ce bolezni ne zdravimo, prvi znaki sicer izginejo, vendar bolezen napreduje. V drugem
stadiju (2 do 10 tednov po prvih znakih) je prizadeta koza, lahko se pojavijo
utrujenost, bolecine v Zrelu, glavobol, otekle bezgavke in drugo. V tretjem stadiju pa
so prizadeti razli¢ni organi: koZza, mozgani, Ziv€evje, srce, oZilje, oci in drugi.

Z matere se okuzba lahko zanese na plod in povzroci splav, mrtvorojenost ali bolezen
ploda (prirojeni sifilis).

Gonoreja (kapavica, triper):

Povzroditelj je bakterija Neisseria gonorrhoeae (gonokok). Prvi znaki bolezni se
pojavijo 2 do 10 dni po spolnem stiku z okuZzeno osebo. Pri Zenskah so znaki okuzbe
obicajno blagi, posledice nezdravljene okuzbe pa hude: neplodnost, kroni¢no vnetje
in bole¢ine v mali medenici. Znaki pri Zenskah so zelo podobni klamidijski okuzbi:
krvavitev ob spolnem odnosu, bolece in/ali pekoce uriniranje, rumen ali krvav izcedek
iz noZnice, vnetje v mali medenici. Pri moskih so znaki bolezni obi¢ajno bolj izrazeni:
pekoce boleCine ob uriniranju, zelenorumen gnojen izcedek, oteklina testisov.
Bolezen je ozdravljiva z antibiotiki, nezdravljena pa lahko povzroci neplodnost in
druge zaplete.
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Trihomoniaza

Je ena najpogostejSih SPO v danasnjem casu. Povzroca jo prazival Trichomonas
vaginalis. Znaki okuzbe so pri moskih redki, pri Zzenskah pa pogostejsi. Pri obeh spolih
se lahko pojavi vnetje secnice z boleim uriniranjem, pri Zenskah pa tudi vnetje
noZnice (rumeno-zelen ali sivkast izcedek neprijetnega vonja) ter srbenje zunanjega
spolovila. Trihomoniazo uspesno zdravimo z antibiotiki.

Hepatitis B in C

Povzrocata ga virus hepatitisa B (VHB) in virus hepatitisa C (VHC). Virusa se prenasata
z okuzeno krvjo, z okuzenimi iglami pri venskih uzivalcih drog, s spolnimi stiki in z
matere na plod. Znaki bolezni so izguba apetita, slabo pocutje, utrujenost, bolecine
pod desnim rebrnim lokom, bruhanje, temen urin, rumena koza in belocnice. Okuzba
pogosto poteka brez znakov, pri hepatitisu C celo v 80 %.

Virusa lahko povzrodita trajno okvaro jeter, ki se razvija vec let. V redkih primerih
jetrna bolezen napreduje v raka jeter. Zaradi moZnosti prenosa s krvjo testirajo vse
krvodajalce na okuzbo z VHB, VHC in virusom HIV.

Proti hepatitisu B je na voljo cepivo, ki preprecuje okuzbo z virusom hepatitisa B pri
neokuzenih osebah. V Sloveniji je obvezno cepljenje otrok v 1. razredu osnovne Sole,
v dolocenih primerih pa Ze prej, (Program imunoprofilakse in kemoprofilakse za leto
2006 (Ur. L. RS, st. 30/06). Cepljenje je obvezno tudi za vse zdravstvene delavce,
priporocljivo pa za druzinske ¢lane in spolne partnerje oseb, okuzenih s HBV. Cepiva
proti VHC Se ni na voljo.

Okuzba z virusom HIV in AIDS

AIDS (Acquired Immune Deficiency Syndrom ali sindrom pridobljene imunske
pomanjkljivosti). AIDS povzrocata virusa HIV 1 in HIV 2 (Human Immunodeficiency
Virus ali virus ¢loveske imunske pomanjkljivosti). Prenasata se s spolnimi stiki, z
okuzeno krvjo in z okuzenimi iglami pri venskih uzivalcih drog. Virus se lahko prenese
tudi z matere na plod med nosecnostjo in med porodom ter na otroka ob dojenju.

Okuzba je danes zelo razSirjena po vsem svetu. V 25 letih se je okuzZilo preko 65
milijonov ljudi, ve¢ kot 25 milijonov okuzenih je umrlo. Okrog 40 % okuzZenih je
mladih, starih od 16 do 24 let.

Okuzba z virusom HIV se obicajno zaCne z blagimi znaki ali pa povsem brez znakov. En
do dva meseca po okuzbi se lahko pojavijo zvisSana telesna temperatura, glavobol,
utrujenost, povecane bezgavke. Znaki izzvenijo v enem ali nekaj tednih, oboleli jih
obi¢ajno pripisujejo drugim virozam in jim ne posvecajo vecjega pomena. V tem
obdobju je oboleli zelo kuzen in lahko prenese okuzbo na spolne partnerje, z iglami in
krvjo pa tudi na druge ljudi.
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Virus HIV poskoduje imunski sistem. Ko okvara imunskega sistem doseze doloceno
stopnjo (< 200 limfocitov T CD4+ /ul), oseba resno zboli in govorimo o bolezni aids. Pri
odraslih je to obi¢ajno v ¢asu do deset let po okuzbi, pri otrocih pa v dveh letih.
Bolezen je neozdravljiva in se kon¢a s smrtjo. Z zdravili jo le omilimo in upocasnimo
slabsanje zdravstvenega stanja bolnika. V obdobju, ko se razvije AIDS, oboleli mo¢no
shujsa, je utrujen, lahko ima izgubo spomina, kozni izpuscéaj, predvsem pa Stevilne
druge okuzbe, povzrocene z glivami, paraziti, bakterijami ali drugimi virusi, ki so
nemalokrat tudi usodne.

Sramne usi

Sramne usi (Pediculus pubis) Zivijo na dlakah spolovil. Okuzbo lahko povzrocata Se dve
vrsti zajedalcev, Pediculus corporis in Pediculus capitis. Znak okuzbe je srbez v predelu
spolovil, vidne so usi ali gnide. Okuzbo zdravimo z zdravili, ponovitev preprecujemo s
higieno perila, posteljnine in oblacil, in sicer s pranjem vsaj pri 95°C.

Okuzbe s HUMANIMI PAPILOMA VIRUSI (HPV):

Povzroditelj so razli¢ni tipi virusov HPV. Danes poznamo preko 100 tipov HPV, od tega
se jih okrog 30 prenasa ob spolnem stiku in povzroca SPO. V Zdruzenih drzavah
Amerike ocenjujejo, da je okuzba s HPV najpogostejsa SPO.

Razli¢ni tipi virusov HPV so razli¢no nevarni. Stevilne okuibe s HPV potekajo brez
znakov. Viruse HPV razdelimo v dve skupini. V prvo skupino uvrs¢amo tipe HPV z
nizkim tveganjem (angl. low risk HPV, predvsem HPV tip 6 in tip 11), ki povzrocajo
predvsem genitalne bradavice (kondilomi). To so izrastki, ki se razlikujejo od
obic¢ajnih bradavic na koZi. Pojavijo se v nekaj tednih do ve¢ mesecih po okuzbi na
glavici moskega spolnega uda, na mosnji, notranji strani stegen, na sramnih ustnicah,
Vv noZnici, na materni¢nem vratu, v okolici zadnjika, v zadnjikovem kanalu, redkeje v
ustni votlini in Zrelu. Genitalne bradavice so pogostejse pri Zenskah. Pomembno je, da
jih odstranimo Cimprej, saj se lahko razsirijo in prenesejo na spolnega partnerja.
Odstranimo jih z raztopinami, laserjem ali kirursko. Nacin odstranitve je odvisen od
oblike bradavic, Stevila in mesta. V drugo skupino uvr$s¢amo viruse HPV z visokim
tveganjem (angl. high risk HPV, predvsem HPV tip 16 in tip 18). Ti virusi lahko celice
tako poskodujejo, da se razvije rak (rak materni¢nega vratu, rak noznice, zunanjega
spolovila, penisa in zadnjika). Zgodnje odkritje predrakavih sprememb in pravocasno
zdravljenje je mogoce z rednimi ginekoloskimi pregledi. V nekaterih drZavah je Ze na
voljo cepivo proti najpogostejsSim tipom HPV, kmalu bo tudi v Sloveniji.
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POVZETEK

1. Ob znakih, kot so pekoce ali bolece uriniranje, izcedek iz spolovil ali razjede,
mehurcki v predelu spolovil, ¢imprej poiscite zdravnisko pomoc¢. Pravocasno
zdravljenje je obicajno uspesSno in prepreci vse posledice okuzbe (izjema so
virusne SPO: okuzba z HIV/AIDS, genitalni herpes, hepatitis B in C) ter prenos na
spolnega partnerja.

2. V casu od prvih znakov pa do zakljucka zdravljenja prekinimo spolne stike in s tem
preprec¢imo okuzbo partnerja.

Ucna ura:

Izvajanje poteka v sklopu sistematskega pregleda. Medicinska sestra seznani dijake s
temo ucne ure, sledi predstavitev vsebine in vodena diskusija ob prosojnicah (glej
gradiva).

Gradivo, delovni listi

% PriroCnik

% Prosojnice

% Pomisli, preden se ljubiS! Ohrani svoje in partnerjevo zdravje! (zloZenka za
mladostnike)

% Klamidijska okuzba — bodimo osvesc¢eni in jo preprecujmo
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EVALVACISKI VPRASALNIK ZA 1ZVAJALCE

Prosim Vas, da ocenite danasnjo uro.

1. Vecino udeleZencev danasnje delavnice je tematika preprecevanja nezelenih
nosecnosti in spolno prenosljivih okuzb zanimala.

a) Popolnoma b) Se c) Nisem ¢) Sene d) Splohse ne
se strinjam. strinjam. odlocen/a, strinjam. strinjam.
ne vem.

2. Vedina udelezencev je bila pripravljenih deliti svoje mnenje, stalis¢a in
prepricanja s podrocja preprecevanja nezelenih nosecnosti in spolno
prenosljivih okuzb in bolezni.

a) Popolnoma b) Se c) Nisem ¢) Sene d) Sploh se ne
se strinjam. strinjam. odlocen/a, strinjam. strinjam.
ne vem.

3. Kaksno je po vaSem mnenju poznavanje preprecevanja nezelenih nosecnosti
ter spolno prenosljivih okuzb in bolezni med mladimi:
a) zelo dobro
b) dobro
c) slabo
¢) zelo slabo

4. Zapisite, prosim, Se svoje mnenje o gradivu za pripravo in izvedbo delavnice »Za
zdravo in varno ljubezen«:

5. Za nas bodo dragoceni vsi Vasi dodatni komentarji, dopolnila, ocene in
razmisljanja o izvedbi ure:

Najlepse se vam zahvaljujemo za sodelovanje pri evalvaciji!
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