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UVOD
Mladi ludia dnes Celia €oraz vacSiemu poctu vyziev, ktoré ovplyviujd ich
fyzickd, duSevni a emociondlnu pohodu. Sedavy Zivotny Styl, nezdravé
stravovacie navyky, zvySujici sa Cas strdveny pred obrazovkou, tlak
socidlnych médii, stres a obmedzené prileZitosti na zmysluplnd fyzickd
aktivitu sa stali beznymi problémami v celej Eurépe. Zaroven pracovnici s
mladezou, pedagégovia a komunitni lidri zohrdvaju Coraz dblezitejSiu ulohu
pri pomoci mladym ludom rozvijat zdravsie ndvyky a robit informované
rozhodnutia o zivotnom Style.
Projekt Zdravd mysel, zdravé telo, zdravd budicnost bol vyvinuty ako reakcia
na tieto vyzvy. Spolu s partnerskymi organizdciami zo Slovenska, Pol'ska a
Turecka sa projekt zameral na podporu zdravého Zivotného Stylu
prostrednictvom neformdlneho vzdeldvania, praktickych vzdeldvacich
skisenosti a vymeny inovativnych metdd. PoCas projektu sme skdmali, ako
spolu sdvisia vyZiva, fyzicka aktivita a duSevna pohoda a ako ich moZno
integrovat do putavych vzdeldvacich aktivit pre mladych udi.
Tato prirucka je jednym z hlavnych vysledkov projektu. Ponidka subor
praktickych ndpadov, metdd workshopov, interaktivnych aktivit a ndstrojov
pripravenych na pouZitie, ktoré sa daju lahko prispésobit réznym
vzdeldvacim prostrediam. Publikdcia je urCend na podporu pracovnikov s
mladezou, ucitelov, Skolitelov, dobrovolnikov a organizdcii pracujdcich s
mladymi lud'mi, ktori chcl podporovat zdravsi Zivotny Styl inkluzivnym,
kreativnym a pdtavym spdsobom.
Sprievodca je rozdeleny do troch tematickych kapitol, ktoré odrazajd tri
zdkladné dimenzie pohody skimané v rdmci projektu: vyziva a zdravé
stravovacie ndvyky; vyhody fyzickej aktivity a zdroven prezentdcia
inovativnych pristupov k Sportu a pohybu; podpora emociondlnej pohody,
odolnosti, zvlddania stresu a pozitivneho duSevného zdravia.
Kazdd kapitola kombinuje zdkladné informacie s praktickymi aktivitami,
metddami diskusie, pracovnymi listami a vzdeldvacimi zdrojmi vyvinutymi a
testovanymi po€as medzindrodnych mobilit projektu.




AKTIVITA

N4djdite si niekoho, kto... - Prelom l'adov pre zdravé navyky

»Najdite niekoho, kto..“ je interaktivha aktivita, ktord ma ucastnikom
pomdct navzdjom sa spoznat a zdroven predstavit tému zdravého Zivotného
Stylu. Namiesto toho, aby sa ucastnici jednoducho predstavili, tato aktivita
podporuje zmysluplné rozhovory zaloZzené na kazdodennych navykoch
slvisiacich so zdravim a pohodou. Pohybom po miestnosti a interakciou s
réznymi ludmi dc€astnici objavuju spolo¢né zaujmy, premyslaju o svojich
vlastnych Zivotnych Styloch a za€inaji budovat vztahy v rdmci skupiny.

Tato aktivita vytvdra otvorend a pozitivhu atmosféru a sldZi ako vynikajuci
uvod do workshopov zameranych na vyZivu, fyzickd aktivitu, duSevnu
pohodu alebo podporu zdravého Zivotného Stylu.

Ciele vzdelavania

Na konci aktivity budu ucastnici schopni:

zozndmit sa s ostatnymi ¢lenmi skupiny interaktivnym a patavym
spdsobom;

identifikovat beZné ndvyky zdravého Zivotného Stylu medzi Gcastnikmi;
zamysliet sa nad svojim vlastnym kaZdodennym sprdvanim suvisiacim so
zdravim;

uvedomit si déleZitost malych kaZdodennych ndvykov pre udrZanie fyzickej
a dusSevnej pohody.

Cielova skupina
10 - 30 ucastnikov. Mladeznicki pracovnici, mladi ludia, pedagdgovia,
ucitelia, dobrovol'nici a zmieSané medzinarodné skupiny.

Detaily
Trvanie 15 - 20 minut, Materialy: Pracovny list ,,Ndjdite niekoho, kto...
(jeden na ucastnika), Pera alebo ceruzky

Priprava

Vytlacte si jeden pracovny list pre kazdého UcCastnika a uistite sa, ze je
dostatok priestoru na volny pohyb ucastnikov po miestnosti. Povzbud'te
ucastnikov, aby pocas aktivity interagovali s ¢o najvaé¢Sim poctom réznych
ludi.



Podrobné pokyny

« Krok 1 - Uvod (2-3 mindty)
Privitajte G€astnikov a vysvetlite im, Ze cielom aktivity je navzdjom sa spoznat a
zaroven preskimat kaZdodenné zdravé navyky.
Dajte kazdému Ucastnikovi pracovny list s niekolkymi tvrdeniami. Vysvetlite, Ze
jeho dlohou je prejst sa po miestnosti, porozpravat sa s réznymi G€astnikmi a néjst
niekoho, kto zodpovedd kazdému tvrdeniu. Ked' ndjdu vhodnu osobu, mali by
napisat jej meno do prislusného policka.
Povzbud'te ucastnikov, aby sa rozprdvali s €o najvacSim poctom réznych l'udi. Ak
to velkost skupiny dovoluje, kaZzdy G€astnik by mal podpisat iba jedno policko na
pracovnom harku inej osoby, aby sa maximalizovala interakcia.

» Krok 2 - Najdite niekoho, kto... (10 - 12 minut)
U&astnici sa pohybuji po miestnosti a kladd si navzdjom otdzky suvisiace s
vyrokmi.
Priklady vyhlaseni zahriaju:
- Ndjdite niekoho, kto vypije aspon 2 litre vody denne.
- Ndjdite si niekoho, kto pravidelne cvici.
-N4jdite si niekoho, kto spi aspon 7-8 hodin kazdu noc.
-N4jdite si niekoho, kto sa stravuje zdravo a vyvazene.
U&astnici pokracujui, kym nevyplnia ¢o najviac policok alebo kym neuplynie
vyhradeny cas.

* Krok 3 - Skupinova reflexia (5 minat)
Znovu spojte acastnikov a za€nite kratku diskusiu s otdzkami, ako napriklad:
- Ktory zdravy zvyk sa vam najlahSie objavil?
- Ktory bol najtazsi?
- Prekvapilo vas nie€o pri rozhovore s ostatnymi?
- Zistili ste nie€o nové o svojich spoluhracoch?
- Ktory zdravy ndvyk by ste si vo svojom Zivote najradsej vylepsili?

» - PrecCo si myslite, Ze niektoré zdravé navyky sa udrZiavaju 'ahSie ako iné?
Povzbudte ucastnikov, aby si uvedomili, Ze zdravy Zivotny Styl sa buduje skér
prostrednictvom mnohych malych kazdodennych rozhodnuti nez prostrednictvom
vel'kych zmien.

Rozbor

Hoci je tdto aktivita jednoduchd, poskytuje cenny pohlad na skupinu sucasné
zdravotné ndvyky a zaroven vytvdra otvorené a priatel'ské vzdeldvacie prostredie.
Povzbudzuje G€astnikov, aby sa zamysleli nad svojimi vlastnymi rutinami bez
posudzovania a ukazuje,



Ze zdravy Zivotny $tyl sa mdZe pre réznych ludi javit odliSne. Aktivita tieZ poméha
G€astnikom nadviazat kontakty, ktoré ulahcujd komunikaciu a spoluprdcu pocas
zvySku programu.

Vysledky vzdelavania

Ué&astnici:

-zozndmit sa s ostatnymi ¢lenmi skupiny;

-zvysit povedomie o zdravych Zivotnych ndvykoch;

-rozvijat komunikaéné a medziludské zruénosti;

-zamysliet sa nad svojimi vlastnymi dennymi rutinami a identifikovat oblasti, ktoré
je mozné zlepsit;

-vytvorit pozitivnu u€ebni atmosféru pre budice workshopy.

Tipy pre facilitatorov

Povzbudzujte G€astnikov, aby viedli krdtke rozhovory, a nie aby len kladli otazky
dno/nie.

Ak sa viacero U€astnikov zhoduje s rovhakym tvrdenim, povzbudte diskusiu o tom,
ako si tento zvyk osvojili.

Pripomente Ucastnikom, Ze neexistuju ziadne ,dokonalé“ odpovede - cielom je
u€it sa jeden od druhého, a nie porovnévat Zivotné styly.

Ak je skupina obzvladst velkd, zvyste pocet vyrokov, aby ste podporili SirSiu
interakciu.

Napady na adaptaciu

Pre mladSich ucastnikov: PouZivajte jednoduché tvrdenia podloZené ikonami
alebo obrdzkami.

Pre online stretnutia: U&astnici mdZu aktivitu dokon&if pomocou miestnosti na
skupinové stretnutia alebo platforiem pre spolupracu, ako su Padlet alebo Google
Jamboard.

Pre pokrocilé skupiny: Pridajte reflexivne vyhlasenia, ako napriklad

Ndjdite niekoho, kto nedavno zmenil jeden nezdravy zvyk.

N4djdite si niekoho, kto rad vari zdravé jedIa.

N4djdite niekoho, kto inSpiroval ind osobu, aby sa stala aktivnejSou.

Rozvinuté kompetencie
 Komunikdacia e Sebapoznanie « Aktivna Géast
e Socidlnainterakcia e« Zdravotnd gramotnost « Budovanie vztahov



AKTIVITA ¢

Co znamend zdravy Zivot? - Brainstorming a reflexia

Tato brainstormingova aktivita povzbudzuje udcastnikov, aby preskamali
koncept zdravého Zivotného Stylu z réznych perspektiv a uvedomili si, ze
zdravie presahuje rdmec vyzivy a fyzickej aktivity. Zdielanim vlastnych
skdsenosti a napadov si U€astnici rozvijaja SirSie chdpanie pohody vratane
jej fyzického, duSevného, emocionalneho a socialneho rozmeru.

Aktivita podporuje aktivnu G€ast od samého zaciatku workshopu a
poskytuje lektorom cenny vhlad do existujdcich vedomosti, presvedceni a
vnimania Uc€astnikov. Ndpady vytvorené pocas brainstormingu sa mézu
pocas $kolenia opatovne prehodnocovat, ked'Ze sa zavddzaju nové koncepty
a zdravé navyky.

Ciele vzdelavania

Na konci aktivity budu ucastnici schopni:

definovat pojem zdravy Zivotny $tyl z viacerych perspektiv;

uvedomit si, Ze blahobyt pozostdva z prepojenych fyzickych, dusevnych,
emocionalnych a socidlnych rozmerov;

zamysliet sa nad vlastnym chdpanim zdravého Zivotného Stylu;

vymienat si ndpady a u€it sa zo skdsenosti ostatnych tGéastnikov.

Cielova skupina
10 - 30 ucastnikov. MladeZnicki pracovnici, pedagdgovia, ucitelia,
dobrovolnici, mladi l'udia a zmieSané medzinarodné skupiny.

Detaily

Trvanie 20 - 30 minuat, Materidly: Lepiace papieriky (jednofarebné alebo
viacfarebné), fixky alebo perd, papier na flipchart, biela tabula alebo vel'ky
priestor na stene.

Priprava
Pripravte si flipchart alebo tabulu s otdzkou: ,Co pre vds znamend zdravy
zivot?“ Uistite sa, Ze je dostatok miesta pre Ucastnikov na umiestnenie ich
lepiacich papierikov a pre lektora, aby ich mohol po¢as diskusie roztriedit do
kateqarii.



Podrobné pokyny

e Krok1-Individudlna reflexia (3 minuty)
Uvodom aktivity je potrebné poZiadat G&astnikov, aby sa individudlne zamysleli
nad otdzkou: Co pre vds znamend zdravy Zivot?
Povzbud'te ich, aby sa zamysleli nad vlastnymi skidsenostami, a nie aby hladali
»,spravne* odpovede. PoZiadajte UCastnikov, aby na kazdy papierik napisali jedno
slovo alebo jednu mysSlienku a povzbudzujte ich, aby si v rdmci stanoveného €asu
zaznamenali ¢o najviac ndpadov.

* Krok 2 - Zdiel'anie napadov (5 minut)
Poziadajte ucastnikov, aby si nalepili svoje lepiace papieriky na flipchart alebo
tabulu a stru¢ne nahlas precitali svoje mySlienky. Po€as zhromazdovania
poznamok povzbudzujte Gc€astnikov, aby si vS§imali podobnosti a rozdiely medzi
odpovedami.
Priklady mdZu zahriiat:

-Vyvdazenad vyZiva -Dusevnd pohoda -Trdvenie ¢asu v prirode
-Pravidelnd fyzickd aktivita -Pozitivne vztahy -Rovnovdha medzi

-Kvalitny spanok -Cas na relax pracovnym a sukromnym
-Pitie dostato€ného -Osobna hygiena Zivotom

mnoZstva vody -Zvladanie stresu -Stastie, starostlivost o seba

* Krok 3 - Zoskupenie spoloénych tém (5 - 7 minat)
Spolu s Gcastnikmi rozdel'te lepiace papieriky do SirSich kategdrii. Medzi mozné
témy patria:

-Zdravé stravovanie -Odpocinok a spdnok

-Fyzicka aktivita -Osobnd hygiena

-Dusevnd pohoda -Priroda a Zivotné prostredie

-Emociondlne zdravie -Rovnovaha medzi pracovnym a sikromnym zivotom
-Zdravé vztahy -Zdravé navyky a denné rutiny

Diskutujte o tom, prec€o urcité myslienky patria k sebe a ako sa tieto rézne oblasti
navzajom ovplyviujd. Zdoraznite, Ze zdravy Zivotny Styl nie je zaloZzeny na jednom
spravani, ale na kombinacii vzajomne prepojenych ndavykov.

Krok 4 - Reflexia a diskusia (5 minudt) Usporiadajte skupinova diskusiu pomocou
otdzok, ako napriklad:
Ktoré mySlienky sa objavovali najcastejSie?
Boli nejaké odpovede, ktoré vas prekvapili?
Na ktory aspekt zdravia l'udia ¢asto zabudaja?
e Je zdravy zivot len o fyzickom zdravi? Preco ano alebo preco nie?



o Ktory zdravy ndvyk by ste najviac posilnili vo svojom kazdodennom Zivote?
e Ako m6Zu malé kaZzdodenné rozhodnutia prispiet k dlhodobej pohode?

Rozbor

Aktivita demonsStruje, Ze zdravie je viacrozmerny koncept zahrnajuci fyzickd,
duSevnu, emociondlnu a socidlnu pohodu. Zatial' €o Gc€astnici sa m6zu spocCiatku
zamerat na vyZivu alebo cvi€enie, diskusia zvy€ajne odhali, Ze zdravé vztahy,
emociondlna rovnovéha, kvalitny spdnok, zvlddanie stresu a starostlivost o seba
su rovnako ddleZitymi si€astami zdravého Zivotného 3tylu.

Proces brainstorminqu tiez zdb6raznuje, Ze hoci kazdy jednotlivec moZe
uprednostiiovat iné aspekty pohody, mnohé zdravé ndvyky su univerzdlne a
moZno ich postupne rozvijat prostrednictvom malych, déslednych krokov.

Vysledky vzdeldvania:

-rozvijat SirSie chdpanie konceptu zdravého Zivotného 3tylu;

-rozpoznat suvislost medzi réznymi dimenziami blahobytu;

-zamysliet sa nad vlastnymi presved&eniami a sprdvanim sdvisiacimi so zdravim;
-posilnit komunikacéné zru€nosti a zru¢nosti v oblasti kolaborativneho myslenia;
-identifikovat osobné oblasti, ktoré si vyZadujd zlepSenie

Tipy pre facilitatorov

Prijmite kaZdy prispevok bez toho, aby ste ho posudzovali, Ci je ,,spravny* alebo
,nespravny*.

Vyplnenu brainstormingovd tabulu pouzite ako referenciu poc€as neskorSich
workshopov na prepojenie novych poznatkov s pociato€nymi vnimaniami
ucastnikov.

Ak chybaji urcité oblasti (ako napriklad duSevné zdravie alebo vztahy),
povzbudite Gcastnikov, aby zvéaZili, ¢i by aj ony nemali byt zahrnuté do konceptu
zdravého Zivotného Stylu.

Napady na adaptaciu

Pre mladSich ucastnikov - nahradte pisomny brainstorming kreslenim alebo
pouZzitim obrdzkovych kartiCiek predstavujucich rézne zdravé navyky.

Pre online stretnutia pouZite digitdlne nastroje na spolupracu (Padlet, Miro,
Mentimeter) na zhromazdovanie ndpadov ucastnikov a ich usporiadanie do
kateqorii.

Pre pokroCilé skupiny - poZiadajte UGcastnikov, aby uprednostnili pat
najdbleZitejSich zloZiek zdravého Zivotného Stylu a zddvodnili svoje rozhodnutia.
Skupiny potom m6Zu porovnat a diskutovat o réznych perspektivach predtym,
ako vytvoria spolo¢nu definiciu blahobytu.
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Zdravy Zivotn

4 ‘9
RIVITAD
styl v celej Eurdpe - porovnanie krajin
Tato medzikultdrna skupinova aktivita pozyva ucastnikov, aby preskdmali, ako sa
zdravy Zivotny Styl chape a praktizuje v réznych krajinach a miestnych
komunit4ch. U&astnici pracujd v ndrodnych timoch analyzuji kaZdodenné névyky
tykajuce sa vyzZivy, fyzickej aktivity, pohody a Zivotného Stylu a potom sa o svoje
zistenia podelia s medzinarodnou skupinou. Aktivita povzbudzuje G¢astnikov, aby
sa pozreli za stereotypy a zvazili, ako mo6zu kultdra, tradicie, prostredie,
infrastruktdra, spoloenské normy a prileZitosti ovplyvnit kaZdodenné
rozhodnutia ludi v oblasti zdravia.
Zameriava sa tieZ na objavovanie rozdielov, spolo€nych vyziev a inSpirativnych
postupov, ktoré je mozné prendsat medzi komunitami. KaZzdy ndrodny tim vytvor{
profil krajiny so zdravym Zivotnym Stylom, ktory méZe byt neskér prezentovany,
zobrazeny alebo digitalizovany ako vysledok projektu.

<\l =

Ciele vzdelavania

Na konci aktivity budd acastnici schopni:

-preskimat, ako kultdrne a socidlne kontexty ovplyviiujd Zivotné navyky;
-porovnat stravovacie ndvyky, fyzickd aktivitu a postupy v oblasti blahobytu;
-identifikovat beZné problémy medzi mladymi [ud’'mi;

-rozpoznat osved€ené postupy a inSpirativne pristupy;

-posilnit medzikultdrny dialég a vzdjomné porozumenie;

-identifikovat népady, ktoré by sa dali prispdsobit ich vlastnému miestnemu
kontextu.

Ciel'ova skupina
12 - 40 ucastnikov, idedlne zastupujlcich niekol'ko krajin. Mladeznicki pracovnici,
mladi l'udia, dobrovolnici a zmieSané medzindrodné skupiny.

Detaily
Trvanie 55 - 75 minat, Materialy: flipchartovy papier, fixky, Sabléna.

Priprava

Rozdel'te Gcastnikov do ndrodnych skupin. Ak viaceri Uc€astnici pochdadzajd z tej
istej krajiny, pracuji spoloCne. V zmieSanych alebo menSich skupinach moézu
Gc€astnici pracovat podl'a komunit alebo regiénov, ktoré najlepsie poznaju.



Pripravte si jeden flipchart alebo Sablénu pre kazdu narodnd skupinu.

Hned od zacCiatku vysvetlite, Ze cviCenie je zaloZzené na skusenostiach a
pozorovaniach ucastnikov, nie na Statistickom vyskume. Skupiny by sa mali
vyhybat zovSeobecneniam typu ,ludia v naSej krajine vZdy..“ a namiesto toho
pouZivat formulécie ako ,Podla naSich skdsenosti.., ,,BeZnou praxou v nasej
komunite je..“ alebo ,,Medzi mladymi 'ud'mi, s ktorymi pracujeme....

Podrobné pokyny

o Krok 1. Uvodna diskusia - Vyzerd zdravy Zivotny $tyl vSade rovnako? (10

minut)

Predstavte aktivitu niekol'kymi otazkami:
Znamena ,Zit zdravo* to isté v kaZdej krajine?
Ktoré aspekty zdravého Zivotného $tylu mdZu byt ovplyvnené kultdrou?
AkU dlohu zohrava klima, tradicie, infrastruktdra, rodinné zvyky alebo miestne
prileZitosti?
MéZe byt nie€o, o sa v jednej krajine povaZuje za normdlne a zdravé, v inej
nezvycCajné?
Zozbierajte niekol'ko prikladov od dcastnikov. Vysvetlite, Ze cielom aktivity je
preskimat tieto rozdiely a zdrovei hladat spoloéné vzorce a prileZitosti na
vzdjomné ucenie.

o Krok 2. Vytvorte si profil svojej krajiny so zdravym Zivotnym Stylom (25
mindt)

U&astnici pracujd v ndrodnych timoch a vytvdraju mini plagat alebo digitalnu
prezentaciu reprezentujdcu zdravy Zivotny Styl vo svojej krajine alebo miestnej
komunite. Kazdy tim skima Styri oblasti:
1. Jedlo a stravovacie ndvyky
2. Fyzicka aktivita a pohyb
3. DuSevnd pohoda a Zivotny Styl
4. Lokalne silné strdnky a vyzvy Nakoniec skupiny identifikuji: Jednu vyzvu.
Jeden osved¢eny postup. Jednu vec, ktord by sme mohli zlepsit.

* Krok 3. Vytvorenie profilu krajiny (10 minat)
Skupiny usporiadaju svoje zavery do vizudlneho profilu krajiny so zdravym
Zivotnym $tylom. Kazdy profil by mal obsahovat:
Jedlo a stravovacie navyky Fyzicka aktivita Dusevnéd pohoda a Zivotny 3ty
2-3 kl'iCové postrehy 2-3 klGEové postrehy  2-3 kl'GEové postrehy

Nasa hlavnd vyzva, nase osvedCené postupy, ¢o sa od nds mézu ostatni naucit



* Krok 4. Medzinarodna galéria zdravého zivotného Stylu (15 minut)
Vystavte profily vSetkych krajin po miestnosti. Kazdy ndrodny tim strucne
predstavi svoje zistenia. U¢astnici si viimaji podobnosti medzi krajinami,
zaujimavé rozdiely, spolo€né vyzvy, postupy, ktoré povazuju za inSpirujdce.
Po prezentacidch nechajte G€astnikov niekol'ko mindt prejst sa a bliZSie si prezriet
plagaty.

« Krok 5. Co sa mdZeme jeden od druhého nauéit? (10 minat)
Teraz presunte diskusiu z porovndvania na prenos osvedcenych postupov.
Poziadajte kaZdého ucastnika, aby si vybral jeden napad z inej krajiny, ktory
povaZzoval za obzvldst zaujimavy. Diskutujte: Ktoré vyzvy sa objavili v niekol'kych
krajindach? Aké rozdiely vas prekvapili? Ktoré osvedCené postupy by sa dali
realisticky preniest do inej krajiny? Co by sa vasa komunita mohla nauéit od
ostatnych zd€astnenych krajin?
Vytvorte findlny flipchart s ndzvom: ,,Zdravé ndpady, ktoré si odnesieme domov*
Zhromazdite najsilnejSie postupy a ndpady identifikované pocas diskusie.

Rozbor

Na zdver zdb6raznite, Ze zdravy zivotny Styl nie je ovplyvneny len individualnymi
rozhodnutiami, ale aj prostredim, v ktorom l'udia Zijd. Kazdodenné spravanie moze
formovat vela faktorov. Aktivita by mala tieZ preukdzat, Ze medzindrodnd
spoluprdca vytvara prilezitost na objavenie rieSeni, ktoré uZ inde funguju.
Namiesto hladania jedného univerzdlneho modelu zdravého Zivotného Stylu si
komunity mdZu vymienat pristupy a prispésobovat GspeSné napady svojej vliastnej
realite.

Vysledky vzdelavania

zvysit ich medzikultdrne povedomie;

pochopit, ako lokalny kontext ovplyviiuje zdravy Zivotny Styl;

identifikovat podobnosti a rozdiely medzi zd¢astnenymi krajinami;

objavit osvedc¢ené postupy tykajlce sa vyZivy, pohybu a pohody;
identifikovat pristupy, ktoré by sa dali prisp6sobit ich vliastnym komunitam.

Tipy pre facilitatorov

Vyhnite sa sataZzi o to, ktord krajina je ,najzdravsia“. Venujte pozornost
stereotypom. U&astnici by mali rozliSovat medzi svojimi osobnymi/komunitnymi
skisenostami a tvrdeniami o celej ndrodnej populdcii. Podporujte konkrétne
priklady. A €o je najdéleZitejSie, venujte dostatok €asu vymene osvedcenych
postupov.



AKTIVITA L

Tyzdenny fitness tracker - Budovanie zdravych pohybovych navykov

Tyzdenny sledovac fyzickej aktivity je sebareflexnd aktivita navrhnutd tak, aby
povzbudila G€astnikov, aby si viac uvedomovali svoju Uroven fyzickej aktivity a
vytvorili si konzistentné pohybové ndvyky. Monitorovanim svojich dennych aktivit
pocas jedného tyZzdna moZu Gc€astnici identifikovat vzorce vo svojom sprédvani,
rozpoznat prekdzky pravidelného cvicenia a zamysliet sa nad tym, ako fyzicka
aktivita ovplyvnuje ich fyzickd a duSevnu pohodu.

Tracker propaguje myslienku, Ze kazda forma pohybu sa poéita. Ci uZ si Géastnici
vyberd chddzu, cyklistiku, jogu, tanec alebo organizovany Sport, tato aktivita
zd6raziiuje déleZitost integrdcie pravidelnej fyzickej aktivity do kaZzdodenného
Zivota ako sucasti zdravého Zivotného Stylu.

Ciele vzdelavania
Na konci aktivity budd Gcastnici schopni:
« sledovat a hodnotit svoju vlastnd Groven fyzickej aktivity;
« uvedomit si déleZitost pravidelného pohybu pre celkovi pohodu;
zamysliet sa nad sivislostou medzi fyzickou aktivitou, ndladou a energiou;
« identifikovat osobné bariéry/prileZitosti, ktoré brdnia tomu, aby ste sa stali
aktivnejSimi;
 stanovit si realistické ciele na zlep3enie svojich kaZzdodennych pohybovych
navykov.

Cielova skupina
Pracovnici s mladeZou, pedagdqgovia, dobrovolnici, mladi ludia a zmieSané
medzindrodné skupiny. Individudlna aktivita s volitel'nou skupinovou reflexiou.

Detaily

10-15 mindt na dvod a vysvetlenie, po ktorych nasleduje jeden tyZden
individudlneho sledovania a 15-mindtova reflexia. Materidly: Tyzdenny pracovny
list so sledovanim kondicie, volitel'né: smartfén alebo fitness aplikacia.

Priprava

Poskytnite kazdému ucastnikovi kdpiu tyZzdenného sledovaca fyzickej zdatnosti a
vysvetlite, Ze jeho G€elom nie je posudzovat Groveri fyzickej zdatnosti, ale zvysit
povedomie o kazdodennych pohybovych navykoch. Povzbud'te Gcastnikov, aby si
zaznamenavali kazdd zdmernu fyzicku aktivitu, ktord po€as tyzdna vykonajud, bez
ohl'adu na jej intenzitu alebo trvanie.



Podrobné pokyny

« Krok 1 - Uvod (5 minat)
Predstavte koncept fyzickej aktivity ako zdkladnej sicasti zdravého Zivotného
Stylu. Vysvetlite, Ze pravidelny pohyb prispieva k fyzickej zdatnosti, emocionalnej
pohode, zlepSenej koncentracii, zniZzeniu stresu a celkovej kvalite Zivota.
Predstavte tyZzdenny sledovac fyzickej zdatnosti a vysvetlite, ako by sa mal
vypifiat po¢as nasledujdcich siedmich dnf.

* Krok 2 - Individualne sledovanie (jeden tyzden)
Ug&astnici zaznamendvaju svoje denné fyzické aktivity pocas celého tyZdia.
Pre kazdy den si zaznamenaju typ aktivity a priblizné trvanie.
Medzi priklady aktivit patria:

Chodza Jéga Turistika
Beh Tanec Strecing
Cyklistika Timové Sporty Hry v prirode
Pldvanie Domace cvi€enia

U&astnikom by sa malo pripomendt, Ze aj kratke obdobia pohybu, ako napriklad
chddza do 3koly alebo chodenie po schodoch namiesto vytahu, prispievajd k
aktivnejSiemu Zivotnému Stylu.

» Krok 3 - Reflexia (10 - 15 minut)
Na konci tyzdna vyzvite ucastnikov, aby si skontrolovali svoj sledovaci nastroj a
zamysleli sa nad nim individudlne alebo v malych skupindch pomocou otdzok, ako
napriklad:
- Ktory den ste boli fyzicky najaktivnejsi?
- Ktora aktivita sa vdm najviac pacila? Preco?
- Ako ste sa zvycajne citili po fyzickej aktivite?
- Co vdm brénilo cvicit v menej aktivnych diioch?
- VSimli ste si nejaké zmeny vo svojej ndlade, energii alebo koncentracii?
- AKy realisticky ciel' v oblasti fitness by ste chceli dosiahnut buduci tyZden?
Povzbudzujte ucastnikov, aby sa zameriavali na pokrok namiesto dokonalosti a
oslavovali malé zlepSenia.

Rozbor

Tato aktivita dokazuje, Ze udrZiavanie aktivneho Zivotného Stylu si nevyhnutne
nevyZaduje intenzivny tréning ani drahé vybavenie. Namiesto toho zdo6raznuje
hodnotu zaclenenia pravidelného pohybu do kazdodenného Zivota.



rutiny prostrednictvom jednoduchych a prijemnych aktivit. Vedenie fitness
trackeru tieZ podporuje sebauvedomenie a pomdha UGcastnikom rozpoznat
stvislost medzi fyzickou aktivitou, duSevnou pohodou, droviiou energie a
zdravymi ndvykmi. Reflexiou vlastného spravania si 0c€astnici s vacsSou
pravdepodobnostou stanovia realistické a udrZatelné ciele na zvySenie svojej
dennej urovne fyzickej aktivity.

Vysledky vzdelavania

zvysit povedomie o svojich ndvykoch v oblasti fyzickej aktivity;
pochopit vztah medzi pohybom a celkovou pohodou;

identifikovat bariéry, ktoré ovplyviiujd ich Groven fyzickej aktivity;
rozvijat zru€nosti sebamonitorovania a sebareflexie;

stanovit si realistické ciele pre udrZanie aktivnejSieho Zivotného 3tylu.

Tipy pre facilitatorov

Zdodraznite, Ze aktivita je o osobnom pokroku, nie o porovnavani vysledkov s
ostatnymi.

Povzbudzujte ucastnikov, aby zahrnuli vSetky formy pohybu, dokonca aj tie, ktoré
vykonavaju pocas dennych rutin.

Oslavujte skor konzistentnost neZ intenzitu alebo trvanie aktivit.

Pocas reflexie sa zamerajte skér na to, ako sa uUcastnici citili, neZ na to, kol'ko
cvicenia absolvovali.

Napady na adaptaciu

Pre mladSich dcastnikov - nahrad'te pisomné sledovanie nalepkami, symbolmi
alebo farebnymi ikonami predstavujdcimi rézne typy fyzickej aktivity.

V online stretnutiach mézZu GcZastnici vyplnit sledovaci formuldr pomocou
zdielaného Google Sheetu, digitalneho dennika alebo fitness aplikacie a
diskutovat o svojich skisenostiach pocas online reflexivneho stretnutia.

Pre pokrocilé skupiny - vyzvite Gcastnikov, aby si zaznamenali nielen typ a trvanie
aktivity, ale aj svoju naladu a hladinu energie pred a po cvi€eni. Na konci tyzdna
mo6Zu analyzovat, ako fyzickd aktivita ovplyvnila ich pohodu a identifikovat, ktoré
aktivity mali najvacsi pozitivny vplyv.

Rozvinuté kompetencie

e Sebapoznanie ¢ Stanoveniecielov ¢ Povedomie o zdravom Zivotnom Style
e Samosprava e Zodpovednost « Gramotnost v oblasti osobnej pohody



ARTIVITA ¢

Zdravé rozhodnutia v redlnom Zivote - Vyzva na rieSenie problémov

Tato aktivita zalozend na pripadovych Studiach povzbudzuje d€astnikov, aby
aplikovali vedomosti ziskané pocCas programu na realisticki situdciu z
kaZdodenného Zivota mladého &loveka. Ugastnici analyzujd Zivotny $tyl tinedZera,
ktory travi vela svojho volného Casu na teleféne, ma nizku Uroven fyzickej aktivity
a pravidelne si vybera vysoko spracované polotovary.

Namiesto toho, aby sa mladému Cloveku okamzZite povedalo, ¢o by , mal“ alebo
,nemal“ robit, si G&astnici povzbudzovani, aby sa hibsie zamysleli: Co by mohlo
ovplyviiovat tieto ndvyky? Ako by mohli ovplyvnit fyzickd a duSevni pohodu? Aké
realistické zmeny by mohli pomdct? U&astnici pracujd v skupindch a vypracujd
prakticky plan podpory zdravého zivotného Stylu, ktory zahrna vyZivu, pohyb,
duSevnu pohodu a denné rutiny. Aktivita posiliuje mySlienku, Ze udrZatelné
zmeny Zivotného Stylu sa zvy€ajne dosahuju malymi, realistickymi krokmi, a nie
prisnymi pravidlami alebo dramatickymi zmenami.

Ciele vzdelavania

Na konci aktivity budd Gcastnici schopni:

-analyzovat Zivotné nadvyky z holistického hladiska;

-identifikovat sdvislosti medzi vyZivou, fyzickou aktivitou, pouZivanim obrazoviek
a duSevnou pohodou;

-preskdmat moZné pri€iny nezdravého Zivotného Stylu;

-vyvin(t realistické a podporné stratégie na zmenu spravania;

-aplikovat vedomosti ziskané po€as predchadzajicich aktivit v redinej situdcii;

Ciel'ova skupina
10 - 30 ucastnikov. Mladi ludia vo veku 15 - 30 rokov, pracovnici s mladezou,
pedagdgovia a dobrovol'nici.

Detaily
Trvanie 15-20 minut, Materialy: vytlacené pripadové stidie, flipchart, fixky

Priprava

Vytlacte si pripadovd Stddiu pre kazdd skupinu alebo ju zobrazte na obrazovke.
Pripravte si jednoduchu Struktdru Planu podpory zdravého Zivotného Stylu na
flipcharte: Pochopte-



Identifikovat - Navrhndt - Konat. Vysvetlite, Ze cielom nie je sidit tinedZera ani
mu vytvorit dokonaly Zivotny $tyl. U€astnici by mali vyvindt rieSenia, ktoré su
realistické, podporné a dosiahnutelné.

Podrobné pokyny

* Krok 1. Predstavenie pripadu (5 minuat)
Predstavte d€astnikom nasledujdci scenar (priklad):
Alex ma 16 rokov. Po Skole zvycCajne ide domov a vacsSinu popoludnia a vecera travi
na smartfone - pozera vided, prezerd socialne siete, chatuje alebo hra hry. Fyzicka
aktivita je obmedzend a Alex casto hovori, Ze Sport je Unavny a nema dostatok
motivacie na cviCenie. Jedla su nepravidelné a casto sa rozhoduje pre
obcerstvenie, rychle obCerstvenie, sladkosti a sladené ndpoje, pretoze su rychle a
pohodIné. V poslednej dobe sa Alex tieZ za€al citit unaveny pocas dfia a niekedy
ma problémy s koncentraciou.
Opytajte sa ucastnikov na ich prvé dojmy, ale zatial' nezacinajte s vyvojom rieseni.

* Krok 2. Pozrite sa za spravanie (10 minut)
Rozdel'te Uc€astnikov do malych skupin. Poziadajte ich, aby analyzovali situaciu a
diskutovali o:
Aké Zivotné ndvyky viete identifikovat?
Ktoré oblasti Alexovej pohody by mohli byt ovplyvnené?
Preco si Alex mohol vytvorit tieto ndvyky?
Povzbud'te acastnikov, aby zvazili mozné faktory, ako sd pohodlie, nuda,
nedostatok motivdacie, stres, spoloCenské navyky, obmedzené prilezitosti na
fyzicku aktivitu, nedostatok vedomosti alebo zauzivané rutiny.

» Krok 3. Prepojenie troch oblasti pohody (10 minut)
Poziadajte kazdu skupinu, aby analyzovala Alexovu situaciu prostrednictvom troch
hlavnych tém skimanych v projekte: VyZiva, Fyzicka aktivita, DuSevnd pohoda.
Skupiny by mali tieZ identifikovat sdvislosti medzi oblastami. Napriklad
nedostato€ny spanok moéZe ovplyvnit energiu a vyber jedla, zatial ¢o pohyb mézZe
podporovat fyzické zdravie aj néladu.

* Krok 4. Vytvorte plan podpory zdravého zivotného Stylu (15 minut)
Kazda skupina teraz vytvori pre Alexa prakticky plan. PoZiadajte ich, aby navrhli:
jednu zmenu vo vyZive, jednu zmenu v pohybe, jednu zmenu digitalnych navykoy,
jednu stratégiu duSevnej pohody a jednu zmenu dennej rutiny.
Potom poZiadajte skupiny, aby identifikovali: S KTOROU JEDNOU zmenou by mal
Alex za€at ako prvu a preéo?



* Krok 5. Prezentujte rieSenia
Kazda skupina predstavuje svoj plan podpory zdravého Zivotného Stylu, ostatné
zvazuju:
-Je tato rada realistickd pre 16-rocného?
- Je to skér podporujlice neZ odsudzujice?
- Dokézal by Alex tieto zmeny skutoéne udrzat?
- Zohl'adnuje plan fyzickd a duSevnid pohodu?
- S ktorou myslienkou by bolo pravdepodobne najjednoduchSie zacat?

Rozbor

Zaverom je diskusia v celej skupine:

Bolo l'ahké dat Alexovi rady?

Zamerali ste sa spoCiatku na zmenu sprdvania alebo na pochopenie jeho pricin?
Pre¢o by mohlo byt neiddinné povedat niekomu, aby jednoducho ,viac cvici
alebo ,,jedol zdravsSie*?

Ktoré malé zmeny by mohli mat najvacési vplyv?

Ako suvisia vyZiva, pohyb, dusevna pohoda, spanok a digitdlne ndvyky?

Ako mdZeme povzbudzovat zdravé rozhodnutia bez toho, aby sa mladi [udia citili
stideni?

Co by mohli urobit pracovnici s mlddeZou, rodiny, $koly alebo komunity, aby sa
ulahgili zdravSie rozhodnutia?

I“

Tipy pre facilitatorov

Vyhnite sa tomu, aby sa diskusia stala kritikou mladych ludi, ktori pouzivajd
telefény, hrajd hry alebo jedia polotovary. Povzbudzujte skupiny, aby sa vyhybali
nerealistickym odpordc¢aniam, ako napriklad ,,nikdy nejedzte rychle obCerstvenie®,
~wymaZzte vSetky socidlne siete“ alebo ,chodte kazdy den do posiliovne*.
Pripomente adcastnikom, Ze r6zni mladi ludia majd r6zne okolnosti, zdroje a
arovne podpory.

Napady na adaptaciu

Viaceré pripady: Dajte réznym skupindm rézne scenare, napriklad mlady clovek
zaZivajuci stres v Skole, niekto, kto vynechava jedla kvdli nabitému programu,
alebo tinedZer, ktory chce cvicit, ale citi sa neprijemne pri Gcasti na
organizovanom Sporte.

Pre pracovnikov s mladeZou: PoZiadajte skupiny, aby vypracovali nielen
individudlne poradenstvo, ale aj jednu aktivitu, ktord by ich organizacia mohla
realizovat na podporu mladych l'udi, ktori ¢elia podobnym problémom.



ARTIVITAL

Nutriény detektiv - Budovanie zdkladov zdravého jedla

Tato interaktivna aktivita predstavuje dcastnikom Styri zakladné nutricné zlozky,
ktoré tvoria zdklad vyvazenej stravy: bielkoviny, zdravé tuky, sacharidy a vidknina.
Namiesto memorovania definicii uUcastnici aktivne klasifikuji potraviny do
kategdrii a diskutuju o dlohe, ktord kazda Zivina zohrdva pri udrZiavani energie,
podpore rastu, zlepSovani koncentracie a celkovej pohody.

Aktivita pomdha G€astnikom pochopit, Ze zdravé stravovanie je skor o rovnovédhe
neZ o obmedzeniach a Ze kazda Zivina ma v tele dolezitu funkciu.

Ciele vzdelavania

Na konci aktivity budd acastnici schopni:

identifikovat Styri hlavné nutri€éné skupiny;

vysvetlit zdkladnd funkciu bielkovin, tukov, sacharidov a vldkniny;
rozpoznat beZné potravinové zdroje pre kazdu Zivinu;

pochopit, pre€o sa vietky Styri skupiny potrebné pre vyvéazena stravu;
spochybnit beZzné myty o vyZive (presved€enie, Ze vietky tuky si nezdravé)

Cielova skupina
8 - 30 dcastnikov. Mladi l'udia (14+), pracovnici s mladezou, pedagdgovia,
dobrovol'nici.

Detaily

Trvanie 75 - 90 mindt, Materidly: kartiCky s potravinami, kartiCky so Styrmi
kategériami (bielkoviny, tuky, vldknina, sacharidy), flipchart, papieriky,
prezentdacia.

Podrobné pokyny

« Krok 1- Uvodna diskusia (5 min(t)
Zacnite jednou jednoduchou otdzkou: Co robf jedlo zdravym?
Pred predstavenim akejkol'vek tedrie poZiadajte ucastnikov, aby sa podelili o svoje
mysSlienky. Ich odpovede si zaznamenajte na flipchart.
Vysvetlite, Ze hoci sa vela ludi zameriava na kalérie alebo sa vyhyba urcitym
potravindm, zdravé jedlo je v skutoCnosti o tom, aby telo dostalo Ziviny, ktoré
potrebuje na spravne fungovanie.

* Krok 2 - Objavte Styri stavebné bloky (15 mindt)
Postupne predstavte Styri hlavné skupiny zivin. Stru€ne vysvetlite:
Bielkoviny, ich priklady:
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- buduju svaly a tkaniva, podporujd regeneraciu, udrziavaju ndas dlhsie sytymi
- vajcia, kuracie maso, ryby, joqurt, fazul'a, SoSovica

Zdravé tuky, ich priklady:

-podporuju funkciu mozqu, pomadhaju s tvorbou hormdnoyv, zlepSuju vstrebavanie
vitaminov

-olivovy olej, avokado, orechy, semend, mastné ryby Vyvratte mytus: Konzumadcia
zdravych tukov automaticky nespdsobuje priberanie na vahe.

Sacharidy, ich priklady:

- poskytujd hlavny zdroj energie pre telo, zdsobuji mozog energiou, podporuju
fyzicku aktivitu. Diskutujte o rozdieloch medzi: rafinované sacharidy, celozrnné
sacharidy

Vlaknina, jej priklady:
- podporuje trdvenie, udrziava stabilnd hladinu cukru v krvi, podporuje pocit
sytosti. Zelenina, ovocie, strukoviny, ovos, celozrnné obilniny

e Krok 3 - Vyzva Nutri¢ny detektiv (30 - 35 minat)
Rozdel'te Ucastnikov do malych skupin. Kazdd skupina dostane sadu kartiCiek s
potravinami. Ich dlohou je zaradit kaZdid potravinu do jednej zo $tyroch kategorif.
Podporte diskusiu, pretoZze mnohé potraviny patria do viacerych kategorii.
Medzi priklady patria:
losos, vajcia, ovos, avokddo, ryZa, brokolica, mandle, fazula, jogurt, banany.
Ndsledne porovnajte odpovede a vysvetlite vSetky potraviny, ktoré spoésobili
nezhodu.

* Krok 4 - Reflexia (15 mint)
Opytajte sa ucastnikov:
-Ktora kategéria vas najviac prekvapila?
-Ktorej Ziviny pravdepodobne konzumujete priliS malo?
-Na ktord Zivinu sa najviac spoliehate?
-Zaradili ste nejaké jedlo inak, ako ste oCakavali?
-Aké zmeny by mohli urobit jedno z vaSich jedal vyvdzenejSim?

Rozbor

Zdravé stravovanie nie je o vyla€eni urcitych potravin, ale o vytvoreni rovhovahy.
Kazdd Zivina ma jedinednd dlohu pri podpore kazdodennych funkcii tela.
Bielkoviny opravujd a budujd tkaniva, sacharidy poskytujd energiu, zdravé tuky
podporuju mozog a hormdny, zatial' €o vldknina podporuje travenie a dlhotrvajdci
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pocit sytosti. Pochopenie tychto Uloh poméha G&astnikom robit
informovanejSie rozhodnutia o potravindch, namiesto toho, aby sa riadili
beZnymi mytmi alebo obmedzujucimi diétami.

Vysledky vzdelavania

-pochopit funkcie Styroch zdkladnych skupin Zivin;
-rozpoznévat vyZivné zdroje potravin;

-zlepSit potravinovd gramotnost;

-rozvijat kritické myslenie o informdcidch o vyZive;

-ziskajte vacsiu sebaddveru pri vybere vyvazenych potravin.

Rozvinuté kompetencie
-Zdravotna gramotnost
-Kritické myslenie
-Rozhodovanie
-Spolupraca
-Komunikacia
-Sebapoznanie
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KONTROLNY Z0ZNAM ZDRAVEJ VYZIVY

Malé kazdodenné volby. Velky rozdiel.

METODA TANIERA

Pouzite tuto jednoduchi priruéku
pre vyvazené a uspokojivé jedla.

40%
ZELENINA
A OVOCIE

Vitaminy, mineraly,
vidknina a esencidlne

25%
BIELKOVINY

Buduja a opravuji
telesné tkaniva,
podporuja svaly

a poméhaji vam / c

zostat dlhSie
syty/syta.

Dnes som zjedol/zjedla
aspon 2 porcie zeleniny
alebo ovocia.

Do hlavnych jedal som
zaradil/zaradila zdroj
bielkovin.

Vybral/vybrala som si
celozrnné alebo komplexné
sacharidy, ked to bolo
moZné.

KAZDODENNY KONTROLNY ZOZNAM

O

O]

[

Ziviny.

Zahrnul/zahrnula som
zdravé tuky, ako su orechy,
semienka, avokado

alebo olivovy olej.

KOMPLEXNE
SACHARIDY
Hilavny zdroj
energie pre vaie
telo amozog. &

Pil/pila som dostatok vody
pocas celého dna.

Jedol/jedla som pravidelné
jedla namiesto ich

ZDRAVE TUKY vynechavania.
Podporuji funkeiu
mozgu, hormény

a vstrebavanie

vitaminow.

Obmedzil/fobmedzila som
sladené napoje a vysoko
spracované snacky.

Vnimal/vnimala som signaly
hladu a sytosti svojho
et s tela.
PRAVIDELNOST POHODA

ROVNOVAHA HYDRATACIA

Jedzte rézne Pite dostatok
potraviny zo vody kazdy
vietkych deii.
skupin.

Zjedol/zjedla som nieco,
¢o bolo vyZivné
a zaroven chutné.

Jedzte pravidelné
jedld a pocuvajte
svoj hlad.

Jedlo je palivom,
ale aj suéastou
vadej pohody

a radosti. Zameral/zamerala som sa

na rovnovahu, nie
na dokonalost.

T A 1

NEZABUDNITE SA HYDRATOVAT!

@ ZAPAMATAJTE SI
Pite vodu pravidelne pocas celého dna. =

Dokonalost nie je potrebna,

Malé zlepsenia su udrzatelnejsie ako prisne diéty.
Zdravé stravovanie by malo vyhovovat vagmu
Zivotnému Stylu, rozpoétu a preferenciam.
Jedlo je palivo, ale aj niego, z éoho mame radost.

U Cielom je 6-8 poharov vody.
w




AKTIVITA S

Mytus alebo fakt? Vyvracanie mylnych predstav o zdravom stravovani

Mladi ludia su neustale vystaveni raddm o vyzive prostrednictvom socidlnych
médii, reklamy, influencerov a populdrnych trendov. Zatial' o niektoré informacie
sU zalozené na dbkazoch, mnohé sprdvy propaguju nerealistické ocakdvania,
drahé produkty alebo zavadzajuce marketingové tvrdenia. Tato interaktivna
aktivita povzbudzuje ucastnikov, aby spochybnovali bezné myty o potravinach,
rozliSovali fakty od mylnych predstdav a rozvijali kritické myslenie pri
kazdodennom rozhodovani o potravinach.

Prostrednictvom diskusii, mini vyziev a praktickych prikladov G€astnici zistia, Ze
zdravé stravovanie nie je o dokonalosti alebo drahych superpotravindch - ide o
prijimanie vyvaZzenych a informovanych rozhodnuti, ktoré zodpovedajd ich
kazdodennému Zivotu. Aktivita je inSpirovand beznymi mylnymi predstavami, ako
napriklad ,zdravé jedlo je drahé“, ,proteinové pochutiny sd vzdy zdravé“ a
»pochopit vyZivu je prili§ tazké,

Ciele vzdelavania

Na konci aktivity budd Gcastnici schopni:

-identifikovat beZné myty tykajlce sa zdravého stravovania;

-rozliSovat informdcie o vyZive zaloZené na dokazoch od marketingovych sprav;
-pochopit, ako reklama a socidlne médid ovplyviiuji vyber potravin;
-precviCujte si zdravsie kaZzdodenné rozhodnutia o jedle;

-rozvijat sebavedomie pri interpretécii zdkladnych nutriénych informdcif.

Cielova skupina
10 - 30 ucastnikov. Mladi ludia (15+) a dospeli

Detaily

Trvanie 15-20 mindt, Materidly: Karty s mytmi alebo faktami, pripravena
prezentdcia, flipchart, samolepiace papieriky, fixky, volitelné: potravinové balicky
alebo pristup do obchodu.

Priprava

Pred zasadnutim si pripravte sériu tvrdeni zalozenych na beznych mytoch o
vyZive, ktoré budd prezentované pocas workshopu. Medzi priklady patria:

- Kazdy den pijem dostatok vody.

-Zdravé jedlo je vzdy drahé.

-Proteinové tyc€inky su zdravsSie ako ovocie.

-Cerstvé $tava je vZdy zdravsia ako voda. 24



-Zdravé stravovanie znamena kupovat trendy produkty.

- Citanie etikiet na potravinach je prili§ tazké.

-Granola su vZdy zdravé ranajky.

Usporiadajte miestnost tak, aby UGcastnici mohli lahko diskutovat o svojich
nazoroch v malych skupinach.

Podrobné pokyny

« Krok 1 - Uvodna diskusia (10 minat)
Opytajte sa G&astnikov: ,,Co vdm napadne, ked pocujete slovd zdravé jedlo?“
Poziadajte niekolko odpovedi a kliCové slova napiSte na flipchart. Povzbudte
ucastnikov, aby spomenuli myslienky, ktoré ¢asto vidia online, poCuju od priatelov
alebo sa u€ia zo socialnych médii.

* Krok 2 - Vyzva Mytus alebo fakt (20 minut)
Precitajte si kazdé tvrdenie nahlas. Uéastnici hlasujid o tom, Ci veria, Ze ide o
mytus alebo fakt, zdvihnutim farebnych kariet, presunutim na rézne strany
miestnosti alebo pouzitim palca hore/dole. Po kazdom hlasovani spustite kratku
diskusiu pred odhalenim vysvetlenia. Povzbud'te d€astnikov, aby vysvetlili, preco
sa tak rozhodli, a nie aby jednoducho uviedli spravnu odpoved.

* Krok 3 - Rozhodnutia ,,Toto alebo tamto?* (15 minut)
Predlozte niekolko parov jeddl z beznych jeddl a opytajte sa Ucastnikov, ktoru
mozZnost by si vybrali a pre€o. Priklady zahfiaju:
-Proteinova ty€inka alebo bandn s orechmi
-Granola s jogurtom alebo ovsené vlo€ky s ovocim
-Smoothie alebo sendvic s jogurtom
- Cerstv4 $tava alebo voda Po kaZzdom priklade diskutujte o tom, Ze zdravsie volby
casto zavisia od situdcie, nutricnej hodnoty a vel'kosti porcie, a nie od marketingu
alebo vzhladu.

» Krok 4 - Marketingovy detektiv (15 minut)
UkaZte niekol'ko prikladov obalov potravin alebo reklam.
Opytajte sa u€astnikov:
- Co v&s ako prvé zaujme?
- Co robi tento produkt zdravym?
- Aké informaécie by si mali spotrebitelia skutoéne overit?
Predstavte mysSlienku, Ze atraktivne balenie nie vZdy odrdzZza nutricnd kvalitu a
povzbudzujte Ucastnikov, aby sa pozerali nad ramec marketingovych tvrdeni
kontrolou zloziek a nutricnych oznaceni.



* Krok 5 - KI'i€ové postrehy (5 minut)
Aktivitu zakoncite predstavenim Ustredného posolstva:

Zdravé jedlo nemusi byt drahé, trendy alebo dokonalé. Malé, vyvazené
rozhodnutia, ktoré sa robia pravidelne, maju vacsi vplyv ako dodrZiavanie
krétkodobych diét alebo trendov na socidlnych sietach.

Rozbor

Ved'te U€astnikov reflexiou pomocou otdzok, ako napriklad:

- Ktory mytus vas najviac prekvapil?

- Ako sociadlne média ovplyvinuju vaSe stravovacie rozhodnutia?

- Aky maly stravovaci ndvyk by ste mohli tento tyZder zlep3it?

- Ako sa mbZete stat informovanejs$im spotrebitelom?

Zdodraznite, ze rozvijanie kritického myslenia je rovnako dbleZité ako ucenie sa
nutri¢nych faktov

Vysledky vzdelavania

rozpoznat bezné myty o vyZive;

lepSie pochopit, ako marketing ovplyvniuje vyber potravin;

zlepsit si schopnost kriticky hodnotit informécie o vyZive;

ziskat sebavedomie pri vybere vyvaZenych potravin;

pochopit, Ze zdravé stravovanie je zaloZené na déslednosti a nie na dokonalosti.

Tipy pre facilitatorov

Vyhnite sa prezentovaniu jedal ako uplne ,dobrych“ alebo ,,zlych*.

Podporujte diskusiu, a nie testujte vedomosti G€astnikov.

Vzdy, ked' je to moZné, pouZivajte skutocné obaly na potraviny, aby ste zvysSili
angaZovanost.

Zdbraznite, Ze zdravé stravovanie je realistické, cenovo dostupné a prijemné.
Prispdsobte priklady potravinam bezne dostupnym v krajindch d€astnikov.
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SPRIEVODCA INTELIGENTNYM
VYBEROM POTRAVIN

Zdravé stravovanie nie je o vybere “dokonalého” produktu.
Ide o informované, vyvazené rozhodnutia kazdy den.

n NEPOSUDZUJTE PODLA
PREDNEJ STRANY OBALU

Marketing casto zvyrazhuje slova ako:

Mysoky
obsah bielkovin™

#MNizky
obsah tuku”

JBez
cukru”

wPrirodné” JFitness"

VYSOKY
0BSAH
BIELKOVIN

° Otocte obal a skontrolujte
vyZivoveé informacie.

FREE e cmss p10d )
e EEEaEE

DRZTE SA TOHO JEDNODUCHEHO

Mnohé zdravé potraviny neprichadzaja
v pestrofarebnych obaloch.

. @

Vajcia Zelenina

’4@‘

Strukoviny  Orechy a semienka Zemiaky

Ovsené viocky

J=
Ryby

Jednoduché potraviny si casto vyzivne,
dostupné a viestranné.

CITAJTE VIAC AKO LEN NAPISY

Pri porovnavani produktov sledujte:

S & ¢

Pridany
cukor

gy

Zoznam
zloZiek

Obsah
bielkovin

Obsah
vlakniny

Velkost
porgie

Produkt, ktory vyzera zdravo, nie je vidy
najzdraviou volbou.

MOJA OSOBNA ZDRAVA VOLBA

Tento tyiden sa zaviaZem, Ze...

B3 roLozte si TR oTAZKY

Skor neZ vlozite produkt do kosika, spytajte sa:

D Maozaj to potrebujem?

D Vyzivai moj organizmus
alebo len uspokoji chut?

[ Existuje jednoduchiia alternativa?

a ZAMYSLITE SA PRI SLEDOVANi
TRENDOV

Opytajte sa sami seba:
D Kupujem si to, pretoze je to zdravé...
alebo

[j lebo som to videl/-a na socialnych siefach?

q*'j-:'-, Pamatajte:
“ Trendy sa volitelné.

Zdravé navyky su udrzatelné.

VYVAZTE NAMIETO DOKONALOSTI

Neexistuju ,dobré” alebo ,zI€" potraviny.
Namiesto toho sa snazte:

Jest rozmanité potraviny.

Zaradiovat zeleninu alebo ovocie kaZdy den.
Pit dostatok vody.

Vychutnavat' si jedlo s mierou.

Sustredit sa na dihodobé navyky,

nie na prisne diéty.

PAMATAJTE
Zdravy Zivotny styl nie je
o dokonalom jedle.
Ide o lepsie rozhodnutia
kazdy de.
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AKTIVITA ¢

Mlddez verzus aktlvny zZivotny styl - je cviCenie tazké?

Tento interaktivny workshop oboznamuje Gcastnikov s dbéleZitostou pravidelnej
fyzickej aktivity pre fyzicku aj duSevnd pohodu. Prostrednictvom riadenej diskusie,
spolocnej reflexie a hrania roli 4€astnici skimaju, ako pohyb ovplyviuje naladu,
energiu, drZanie tela, zvladanie stresu a celkové zdravie. Skimaja bezné bariéry,
ktoré brdnia mladym ludom v aktivite, a spolo€ne pracuju na identifikacii
realistickych a dosiahnutelnych rieSeni. Aktivita sa konc¢i stanovenim osobnych
cielov, priCom a¢astnici su povzbudzovani, aby sa zaviazali k jednému malému
pohybovému ndvyku, ktory moéZu zaclenit do svojho kazZdodenného Zivota.
Workshop posiliiuje mySlienku, Ze pohyb sa neobmedzuje len na organizovany
Sport, ale moZno ho integrovat do kaZdodennych rutin na podporu zdravsieho
Zivotného Stylu.

Ciele vzdelavania

Na konci aktivity budd acastnici schopni:

vysvetlit, ako pravidelny pohyb prospieva fyzickému aj duSevnému zdraviu;
rozpoznat sdvislost medzi pohybom, néladou, energiou, drZzanim tela a requldciou
stresu;

identifikovat beZné prekdzky, ktoré odradzaji mladych l'udi od fyzickej aktivity;
navrhnit praktické stratégie na podporu aktivneho Zivotného 3tylu;

zaviazu sa k jednému realistickému pohybovému ndvyku na zlepSenie vlastnej
pohody.

Ciel'ova skupina
10 - 30 dcastnikov. MladeZnicki pracovnici, mladi l'udia, dobrovol'nici a zmieSané
medzindrodné skupiny.

Detaily
Trvanie 60 - 90 minut, Materidly: karticky so scenarmi, flipchart, fixky, papier

Priprava

Pripravte a vytla¢te jednu kartu so scenarom pre kazdd skupinu na zaklade
aktudlneho zivotného Stylu mladeze. Rozdel'te G€astnikov do skupin po 3 - 5
ludoch a poskytnite im dostatok priestoru na kratke hranie roli. Vytlacte Mini
Habit Tracker pre kazdého ucastnika.

Podrobné pokyny
« Krok 1. Uvodna diskusia - Pre¢o sa stahujeme? (10 min(t)
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Opytajte sa u€astnikov:

-Co vdm napadne, ked' po&ujete slovo cvigenie?

-Preco sa l'udia zvy€ajne rozhodnu byt fyzicky aktivni?

-Je pohyb len o Sporte alebo o chudnuti?

Zbierajte odpovede na flipcharte bez ich hodnotenia.

Uvedte workshop vysvetlenim, ze pohyb ovplyviuje ovela viac nez len fyzicky
vzhlad. Pomocou prezentacie diskutujte o tom, ako pravidelny pohyb podporuje:
mozog a ndladu; hladinu energie; drzanie tela a mobilitu;

requldcia stresu prostrednictvom pohybu a dychania. Povzbud'te Gcastnikov, aby
sa podelili o priklady z vlastnych skidsenosti a aby s nimi urobili 5-7 minut
energického cvicenia.

* Krok 2. Skupinova reflexia - Bariéry a prilezitosti (15 mindat)
Rozdelte acastnikov do malych skupin. PozZiadajte kazdd skupinu, aby
prediskutovala nasledujuce otazky z prezentacie:
-Prec¢o sa mladi l'udia nestahuji?
-Aké st jednoduché sp6soby, ako zaradit pohyb do kaZdodenného Zivota?
-Ako méZu Skoly, mlddeZnicke organizacie alebo miestne komunity zatraktivnit a
sprijemnit pohyb pre mladych udi?
Kazda skupina zapiSe svoje ndpady na flipchart a stru¢ne ich predstavi ostatnym.
Usporiadajte kratku diskusiu porovnanim podobnosti a rozdielov medzi
odpovedami skupin.

* Krok 3. Hranie roli - Mladez verzus aktivny zivotny Styl (20 minut)
Rozdel'te U€astnikov do skupin po 3 - 5. KaZdej skupine poskytnite jeden scenar
hrania roli na zdklade prezentacie, napriklad:

,Niet ¢asu na pohyb* - Student si mysli, Ze je priliS zaneprdzdneny Skolou a
domadcimi tlohami na to, aby cvicil.

»Nie je to cool“ - mlady ¢lovek chce zacat cvicit, ale priatelia ho odrddzaju.

»,ESte jedna hra“ - Cas straveny pred obrazovkou postupne nahradza prilezitosti na
fyzicku aktivitu.

Kazdd skupina ma priblizne 10 mindt na pripravu kratkej scénky, ktorda zahfna:
problém, rézne perspektivy, realistické rieSenie.
Skupiny predvedu svoje hranie roli pre ostatnych acastnikov.

o Krok 4. Reflexia a zhrnutie (10 minut)
Ak& bola hlavnd vyzva? Co pomohlo vyriesit situdciu?
Boli navrhované rieenia realistické? Co by ste urobili inak?
Zddraznite, Ze pravidelny pohyb nemusi zahffiat intenzivne cvi€enie alebo
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tréningy v posiliovni. K pohode prispieva aj chddza, strecing, jazda na bicykili,
tanec, upratovanie alebo iné prijemné aktivity.

* Krok 5. Osobny zavazok (10 minat)
Rozdajte Mini Habit Tracker. PoZiadajte uc¢astnikov, aby sa zamysleli nad otdzkou
poloZenou na workshope:
- AKy je jeden maly pohybovy névyk, ktory by ste mohli zaviest?
PoZiadajte ich, aby si vybrali jednu realistickd €innost, ktord méZu precvi€ovat
poCas nasledujiceho tyzdna, ako napriklad: kazdodenna prechddzka, ranny
stre€ing, pouZivanie schodov namiesto vytahu, jazda do 3koly na bicykli,
pravidelné prestavky na pohyb pocCas ucenia. Vysvetlite im, ze pravidelné malé
navyky €asto vedu k trvalej zmene.

Rozbor

Na zdver workshopu pouzite nasledujice otazky:
Co vés najviac prekvapilo na vyhod&ch pohybu?
Ktoré bariéry najviac ovplyviujd mladych l'udi?
Ktoré rieSenie hrania roli bolo najpresvedcCivejSie?

Vysledky vzdelavania

pochopit Siroké vyhody pravidelného pohybu pre fyzickd a duSevni pohodu;
identifikovat beZné prekazky brdniace udrzZiavaniu aktivneho Zivotného $tylu;
vyvinut praktické stratégie na prekonanie tychto prekazok;

posilnit komunikaéné zruc¢nosti a zruénosti v rieSeni problémov prostrednictvom
hrania roli;

vytvorit si realisticky osobny zdvazok stat sa fyzicky aktivnejSim.

Tipy pre facilitatorov

Zdbraznite, Ze pohyb je pre kazdého, bez ohl'adu na droven fyzickej zdatnosti.
Povzbudzujte ucastnikov, aby sa zamerali na prijemné formy pohybu.

UmozZnite G€astnikom podelit sa o osobné skdsenosti bez posudzovania.

Pocas hrania roli povzbudzujte k kreativhym, ale realistickym rieSeniam.
Zddraznite, Ze malé, konzistentné ndvyky su Casto udrZatel'nejSie ako drastické
zmeny Zivotného Stylu.
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ARTIVITA

Mysel' a rovnovdha: Pochopenie stresu, emdcii a relaxacie

Tato zazitkova aktivita oboznamuje Gd€astnikov s duSevnou pohodou,
emociondlnym uvedomenim a jednoduchymi technikami na zvladanie
kaZdodenného stresu. U¢astnici najprv preskimaju, €o znamend dusevné zdravie,
a zamyslia sa nad situdciami, ktoré ovplyviujd ich emdcie. Potom sa naucia o
vSimavosti a suvislosti medzi stresom, dychanim a telom, nez si sami vyskusaju
niekolko jednoduchych relaxaénych technik.

Workshop kombinuje diskusiu, sebareflexiu, dychové cvic¢enia a jemné vSimavé
pohyby. U&astnici sa k du$evnému zdraviu nepristupuji len teoreticky, ale zaZijd
praktické stratégie, ktoré moZno zaélenit do kaZdodennych rutin na podporu
emociondlnej rovnovahy a pohody.

Ciele vzdelavania

Na konci aktivity budd Gcastnici schopni:

pochopit duSevné zdravie ako db6leZitd sicast celkovej pohody;

rozpoznat osobné situacie a faktory, ktoré ovplyviiujid emdcie;

zvysit povedomie o tom, ako stres mdZe ovplyvnit mysel aj telo;

pochopit zdkladnd myslienku v§imavosti;

precviCujte si jednoduché dychacie a relaxacné techniky;

zamysliet sa nad tym, ktoré stratégie pre blahobyt su pre nich najvhodnejsie.

Ciel'ova skupina
10 - 30 dc€astnikov. MladeZnicki pracovnici, mladi l'udia, dobrovol'nici a zmieSané
medzinarodné skupiny.

Detaily
Trvanie 75 - 90 minat, Materialy: Prezentacné diapozitivy, flipchart, perd, Karty s
emaéciami alebo stupnica emdcii, Yoga Mate, Pokojna inStrumentdlna hudba

Priprava

Vytvorte pokojné a pohodIné prostredie s dostato€nym priestorom pre ucastnikoy,
aby sa mohli volne usadit a pohybovat. Pripravte si dva flipcharty s ndzvami: ,,Co
ma stresuje?* a ,Co ma robi dobre?“ Ak je to mozné, usporiadajte stolicky do
kruhu, a nie ako v triede.

Podrobné pokyny
« Krok 1. Co je du$evna pohoda? - Uvod (10 mindit)
Zacnite jednoduchou otdzkou:
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Ked pocujete slovo ,,dusevné zdravie*, o vam napadne?

Zhromazdite asocidcie ucastnikov a pouzite ich na predstavenie mysSlienky, ze
duSevné zdravie nie je spojené len s duSevnymi chorobami. Tyka sa aj toho, ako sa
citime, ako sa vyrovndvame s kaZdodennymi vyzvami, ako sa vztahujeme k
ostatnym, ako zvlddame stres a ako fungujeme v nasom kaZdodennom Zivote.
Opytajte sa:

-Co mdze ovplyvnit nasu dusevni pohodu?

-MéZu nade fyzické navyky ovplyvnit to, ako sa citime psychicky?

-Co vdm poméha citit sa psychicky vyrovnane?

Prepojte diskusiu so SirSim posolstvom projektu, Ze zdravd mysel' a zdravé telo sa
navzajom ovplyviuju.

« Krok 2. Reflexia emécii - Co ma ovplyvnuje? (10 - 15 minat)
Predstavte dve otazky: Co vés stresuje? Co vds robi $tastnymi alebo vdm poméha
citit sa dobre? Ucastnici sa zamyslia individudine a napi$u svoje odpovede na
papieriky a umiestnia ich na flipchart. Precitajte si niektoré odpovede spolo¢ne a
identifikujte spolo€né témy. Medzi stresové faktory moézZe patrit Skola, préaca,
konflikty, socidlne médid, nedostatok spdnku, neistota alebo pocit pretaZenia.
Medzi pozitivne vplyvy méZu patrit priatelia, pohyb, hudba, priroda, odpoginok,
rodina alebo trdvenie &asu osamote. U&astnici nemusia vysvetlovat osobné
odpovede, pokial nechcu.
Potom sa opytaj:
-Ktoré veci m6Zeme ovplyvnit?
-Ktoré veci sa tazsie ovladaju?
-Ked nem6Zeme zmenit stresujlcu situdciu, ¢o mézZeme zmenit v nasej reakcii na

v

nu?

« Krok 3. Uvod do viimavosti (5 - 10 mindt)

Opytajte sa G€astnikov: Co pre vds znamend v§imavost?

Po vypocuti niekolkych napadov to vysvetlite ako venovanie pozornosti tomu, ¢o
sa deje tu a teraz (naSe dychanie, myslienky, emdcie, telesné pocity) bez
okamZitej reakcie na vSetko, ¢o preZivame. Zdéraznite, Ze vSimavost nie je o
wyprazdnovani mysle*. Namiesto toho ide o vSimanie si toho, co sa deje, a
vracanie pozornosti spat do pritomnosti. Predstavte dychanie ako jeden zo
spdsobov precviovania tohto uvedomenia.

* Krok 4. Dychové cvicenie - pred a po (10 minat)
Pred zacatim poZiadajte icastnikov, aby si vSimli, ako sa momentalne citia. M6zu
ohodnotit Groven napétia alebo stresu: 1 - velmi uvolnene = 5 - velmi napato.
Potom ich sprevddzajte jednoduchym cvi¢enim s pomalym dychanim pribliZzne pat
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minut. Napriklad: Pomaly sa nadychnite nosom - kratka pauza - pomaly
vydychnite = opakujte. Povzbud'te ucastnikov, aby si vSimli:

-ich dychanie;

-napatie vramenach a cel'usti;

-myslienky, ktoré im prechddzajd hlavou;

-ako saich telo meni, ked’ sa im spomali dychanie.

Potom ich poZiadajte, aby znova ohodnotili svoje napéatie; opytajte sa Co sa
zmenilo?

* Krok 5. Vedomy pohyb a relaxacia (10-15 minut)
PokraCujte od dychania k niekolkominutovému jemnému pohybu. MdZe to
zahriat kriZenie ramenami, jemné pohyby krkom, natahovanie rik a hornej €asti
tela, pomalé predklony, jednoduché jogové pozicie v stoji, jemné natahovanie
chrbtice, vedomud chddzu, strecing v kombindcii s pomalym dychanim. Cielom je
relaxdcia a uvedomenie si tela, nie fyzicky vykon.

* Krok 6. Moja osobna suprava nastrojov pre duSevnu pohodu (10 mindt)
Po praktickych cvi¢eniach sa Géastnikov opytajte: Co VAM poméha vrétit sa k
rovnovéhe, ked' sa citite v strese alebo pretaZzeni?
Ug&astnici identifikujd tri jednoduché stratégie, ktoré by mohli realisticky pouZzit.
Vd'aka tomu je kone€ny vysledok osobny, a nie je pre kazdého predpisovana
rovnakd relaxacna metdda.

Rozbor

Znova zasadte Uc€astnikov do kruhu a diskutujte o:

Citili ste sa inak predtym a inak potom?

Ktora relaxacnd technika sa vam zdala najprirodzenejSia?

Pre€o moZe td istd technika fungovat u réznych udi odliSne?

Aké signdly vdm hovoria, Ze si potrebujete oddychnut?

Ako by ste mohli zaradit krétke cvi¢enie viimavosti do svojho beZného dia?
Zddraznite, Ze techniky vSimavosti a relaxacie su skér ndstrojmi na podporu
kaZzdodennej pohody a zvladania stresu, neZ rieSeniami kazdého problému s
duSevnym zdravim.
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AKTIVITA 1L

Cas na kviz - Otestujte si svoje znalosti 0 zdravom Zivotnom $tyle

Quiz Time je hernd vzdeldvacia aktivita navrhnutd tak, aby upevnila vedomosti
ucastnikov po absolvovani workshopov a diskusii o zdravom Zivotnom Style.
U&astnici si prostrednictvom interaktivnej online platformy, ako je Kahoot!, v
putavom a sitaZivom prostredi zopakujd kl'G€ové koncepty tykajlice sa vyZivy,
fyzickej aktivity, duSevnej pohody, hydratacie, spanku a zdravych dennych
navykov.

Kviz podporuje aktivnu G€ast, timovl prdcu a diskusiu a zdroveli pomdha
G¢astnikom zdéraznit najdéleZitejSie posolstvd Skolenia. Aktivita tieZ umoZiiuje
facilitdtorom identifikovat témy, ktoré si mézu vyZadovat dalSie objasnenie, a
poskytuje okamzitd spatnd vazbu o tom, ako G€astnici rozumeli.

Ciele vzdelavania

Na konci aktivity budd Gcastnici schopni:

pripomendt si kl'i€ové informécie prezentované pocas workshopov;
preukdzat svoje pochopenie zdsad zdravého Zivotného Stylu;

zamysliet sa nad oblastami, v ktorych potrebujd d'alSie znalosti;

posilnit zru€énosti v oblasti spoluprdce a komunikacie;

zvysit motivaciu k uplatfiovaniu zdravych ndvykov v kaZdodennom Zivote.

Ciel'ova skupina
10 - 40 ucastnikov. Mladeznicki pracovnici, pedagdgovia, dobrovolnici, mladi [udia
a zmieSané medzinarodné skupiny.

Detaily
Trvanie 15-20 mindt, Materidly: ,Pocitac s pristupom na internet, projektor,
smartfony/tablety, pripraveny kviz.“

Priprava

Pred zasadnutim si pripravte kviz Kahoot! a otestujte internetové pripojenie a
prezentacné vybavenie. Zdiel'ajte herny PIN kéd s u€astnikmi a vysvetlite im, ako
sa pripojit ku kvizu pomocou vlastnych zariadeni. U&astnici mézu sitaZit
individudine alebo v malych timoch v z&vislosti od velkost skupiny a ciele u€enia.
Kviz Kahoot pripraveny na pouzitie: (v pripade potreby prisposobte podla svojej
skupiny)

https://create.kahoot.it/share/healthy-body-healthy-mind-healthy-
future/f65ec114-433d-4dla-aébbd-f28a7ee50de8
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Podrobné pokyny

 Krok 1 - Uvod (3 - 4 mindty)
Vysvetlite, Ze cielom aktivity je zopakovat a upevnit si vedomosti ziskané pocas
workshopov zabavnou a interaktivnou formou.
Zdoraznite, Ze kviz nie je ski3ka, ale prileZitost na zamyslenie sa nad tym, ¢o sa
ucastnici naucili, a na oslavu ich pokroku.

* Krok 2 - Zahrajte si kviz (10 - 12 minut)
U&astnici sa pripdjaji k hre Kahoot! pomocou svojich smartfénov alebo
pocitaCov.
Otdzky sa tykaju tém diskutovanych poc€as celého programu vratane zdravej
vyzivy, vyvazenych jeddl, hydratacie, spanku a regeneracie, dusevnej pohody,
zvladania stresu, zdravych dennych navykov, fyzickej aktivity, €asu straveného
pred obrazovkou a digitdlnej pohody.

Priklady otdazok zahfnaju:

- Kol'ko hodin spanku potrebuji tinedzeri kazdd noc?

- Ktoré aktivity m6Zu pomoct zniZit stres?

- Kol'ko vody by sme mali denne vypit?

- Ktory zvyk podporuje dobru duSevnu pohodu?

- Aké su rizika nadmerného Casu strdveného pred obrazovkou?

- Ktoré skupiny potravin by mali byt sic¢astou zdravého jedalnicka?

Po kaZzdej otdzke stru€ne diskutujte o sprdvnej odpovedi a v pripade potreby
uved'te d'alSie vysvetlenie.

» Krok 3 - Reflexia (5 minit)
Po kvize vedte kratku diskusiu s pouzitim otazok, ako napriklad:
- Ktord otazka vas najviac prekvapila?
- V ktorej téme sa teraz citite istejSie?
- Odpovedali ste nieCo nesprdvne, o zmenilo vase chdpanie?
Povzbudzujte ucastnikov, aby sa sustredili na u€enie, a nie na konecné skore.

Rozbor

Interaktivne kvizy sd G€innym spdsobom, ako posilnit u¢enie prostrednictvom
aktivnej Géasti a okamZitej spatnej vazby. Kombindciou priatel'skej sutaze s
diskusiou si UCastnici s vacSou pravdepodobnostou zapamataji déleZité
informdcie a rozpoznaju oblasti, v ktorych mdZe byt d'alSie ucenie prospesné.
Aktivita tieZ ukazuje, Ze uCenie sa o zdravom Zivotnom 3tyle mdZe byt putavé,
prijemné a zaloZzené na spoluprdci. Namiesto merania uspechu iba na zaklade
skére kviz povzbudzuje Ucastnikov, aby sa zamysleli nad svojim pokrokom a
uplatnili vedomosti ziskané po€as programu v kazdodennom Zivote.
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Vysledky vzdelavania

posilnit kI'G€ové koncepty suvisiace so zdravym Zivotnym Stylom;

zhodnotit ich pochopenie obsahu workshopu;

zvysit déveru pri prijimani informovanych rozhodnuti tykajicich sa zdravia;
posilnit timovd précu a komunikaéné zruénosti;

identifikovat praktické kroky, ktoré m6Zzu implementovat do svojich dennych rutin.

Tipy pre facilitatorov

Po kazdej otazke povzbudzujte diskusiu.

Pripomerite G¢astnikom, Ze chyby s cennou prileZitostou na u€enie.
UdrZujte podpornd atmosféru a vyhnite sa nadmernému dérazu na vitazstvo.

Napady na adaptaciu

Pre mladSich ucastnikov - pouZzite menej otdzok s vacsim poctom vizudlnych
prvkov a zjednoduSenym jazykom.

V pripade vacsSich skupin rozdel'te Guc€astnikov do malych timov, aby ste podporili
spolupracu a diskusiu pred odpovedou.

V pripade offline stretnuti nahrad'te Kahoot! tlacenymi kvizovymi kartami,
spolo¢enskou hrou alebo aktivitou typu ,,Pravda alebo nepravda®, kde sa i€astnici
presund na rézne strany miestnosti, aby oznacili svoje odpovede.

V ramci ndslednych aktivit vyzvite ac¢astnikov, aby si pre d'alSiu skupinu vytvorili
vlastny kviz o zdravom Zivotnom Style, ¢im si upevnia svoje vedomosti a zaroven si
rozvinud kreativitu a komunika¢né zrucnosti.
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ZDRAVY ZIVOTNY STYL /
SLOW FOOL

Zdravy Zivotny Styl je viac neZ len dodrZiavanie diéty - je to vyvazeny
zivotny Styl, ktory zahfha spravnu vyzivu, pravidelnd fyzickd aktivitu,
dostato¢ny odpocinok a informovany vyber potravin. Kazdé jedlo, ktoré
zjeme, mé energetickd aj nutriénd hodnotu, preto je déleZité zamerat sa
nielen na mnoZstvo jedla, ale aj na jeho kvalitu.

1IN

Hnutie Slow Food propaquje potraviny, ktoré sa vyrabaju prirodzene,
spracovavaju starostlivo a konzumujd s vedomim. Jeho filozofia zd6raznuje
Cerstvé, lokdlne a sezdénne suroviny, ktoré podporuju ludské zdravie aj
environmentdlnu udrZatelnost.

Zdrava strava by mala zahriat:

-Zelenina a ovocie, ktoré poskytuju vitaminy, mineraly a viakninu.
-Vysokokvalitné bielkoviny, ako su ryby, hydina, strukoviny a tvaroh, na
podporu svalov a celkového zdravia.

-Celozrnné vyrobky, ktoré poskytuju dlhotrvajicu energiu a zlepsSuju
trdvenie.

-Zdravé tuky z orechov, semien, olivového oleja alebo lokalne vyrabanych
slne€nicovych a repkovych olejov.

Medzi jednoduché zdravé jedlad patria ovsené viocky s ovocim a tvarohom na
ranajky, pecend ryba so zeleninou a quinoou na obed a l'ahky Salat s cicerom
na veceru.

Kvalita potravin zacina zdravou pddou. Udrzatelné polnohospodarske
metddy, ktoré sa vyhybaju nadmernému pouzivaniu chemikalii, pomahaju
zachovat biodiverzitu, chranit Zivotné prostredie a produkovat zdravsie
plodiny.

Slow Food Pressburg je bratislavskou pobockou medzinarodného hnutia
Slow Food a ¢lenom globdlnej siete Terra Madre.

zdruZuje miestnych farmarov, vyrobcov potravin, kucharov a spotrebitelov s
cielom chrénit tradiénd kuchyfiu, podporovat miestnu produkciu potravin a
propagovat udrZatelné polnohospodarstvo.
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PILIERE ZDRAVEHO STRAVOVANIA

ZELENINA A OVOCIE

Dodavaju telu vitaminy, vlakninu
a mineraly.

KVALITNE BIELKOVINY

Podporuju zdravie svalov. Zdroje zahfaja ryby,
hydinu, strukoviny a tvarch.

CELOZRNNE POTRAVINY

Zabezpecuiju stabilnd hladinu energie
a dobré travenie.

ZDRAVE TUKY

Pochéadzaju z orechov, semienok, olivového
oleja, sine¢nicového, repkového oleja a horéice.

KVALITA POTRAVIN ZACINA V PODE

Kvalita potravin je Gzko spojena s kvalitou surovin, ktoré rasti
v pode, a teda aj s kvalitou samotnej pody.

Udrzatelné polnohospodarske metédy bez chemikalii
pomahaji chranit nae zdravie, zachovavat biodiverzitu
a podporovat zdravsie Zivotné prostredie.

)

Zdravé pdda Zdravi ludia

TIPY NA JEDNODUCHE JEDLA

Ovsend kasa
s ovocim
a tvarchom.

OBED
Peceny losos
so zeleninou
a quinou.

VECERA

Lahky salat

s cicerom

a olivovym olejom.

HNUTIE SLOW FOOD

@v Slow Food Pressburg je bratislavska
pobocka medzinarodného hnutia Slow Food
SIOW Food' a sticastou celosvetovej siete
Pressburg Terra Madre.

® Lokalne potravinové komunity — spajajti farmarov,
remeselnych vyrobcov a ludi, ktori dbaji na kvalitu
potravin a prisne environmentélne Standardy.

Den Terra Madre - kaZdoroéne 10. decembra
oslavujeme prostrednictvom verejnych podujati,
webinarov a lokalnych ochutnavok.

Advokacia a osveta — podporujeme agroekoldgiu,
tradiént kuchynu a férové, udrzatelné
potravinové systémy na Slovensku aj v Eurdpe.




UUDAIR)

Sekcia Dodatky zhromazd'uje subor praktickych materialov pripravenych na
pouZitie, ktoré dopifiajd aktivity prezentované v tejto knihe. Tieto zdroje s
navrhnuté tak, aby pomohli G€astnikom premenit vedomosti na kaZzdodenné
praktiky a podporili pracovnikov s mladezou a pedagdgov pri realizacii
aktivit zameranych na zdravy Zivotny Styl v ich vlastnych komunitach.

Tato sekcia obsahuje Sprievodcu vodnymi vyzvami, Mini sledovac ndvykoy,
Stupnicu hladu a sytosti, Kontrolny zoznam zdravej vyzivy a Sprievodcu
inteligentnymi rozhodnutiami o jedle. KaZzdy zdroj je moZné pouZzit spolu s
prisluSnou aktivitou v knihe alebo samostatne ako podkladovy material,
nastroj na reflexiu, osobnd vyzvu alebo nasledny zdroj.

V3etky materidly sd navrhnuté tak, aby sa dali l'ahko tlacit, zdielat a
prispdsobovat podla potrieb, veku a kontextu skupiny. Facilitdtori su
povzbudzovani, aby ich pouZzivali flexibilne a integrovali ich do workshopov,
lokalnych aktivit alebo individudlneho vzdelavania.
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VODNA
VYZVA

~ Maly zvyk, velky rozdiel ==

MOJ DENNY CIEL PITNEHO REZIMU :

Moja hmotnost: Maj denny ciel:
= Hmotnost x 30 ml

— kg

Vyfarbi pohar
kazdykrat, ~ O\
ked budes
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30 ml vody na 1 kg telesnej hmotnosti

@ Vypil/a som pohéar vody D &y Vypil/a som pohar vody D @& Vypil/a som pohar vody D

po prebudeni po prebudeni

@& Mal/a som flasu vody ]
so sebou potas diia

& Vypil/a som vodu pred jediom [ |
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Poznamky:

po prebudeni

& Mal/a som flasu vody O
so sebou potas dfia

& Vypil/a som vodu pred jediom [ ]
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Poznamky:

& Mal/a som fladu vody B
so sebou poéas dfia

& Vypil/a som vodu pred jedlom [:]
{y Dosiahol/a som svoj 0]

denny ciel
AKO SOM SA CITIL/A?
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Poznamky:

ZAMYSLENIE 3

Mal/a som viac energie?

- anil'tﬂ.j" S

Mal/a som mensi pocit hladu medzi jedlami? je v skut

+.+.

Pred jedlom alebo
desiatou skis wypif

pohir vody a pockat’
niekolko minat.

Bolo sa mi [ahsie sistredit?
Viimol/a som si nejaki zmenu na svojej nilade?

Co bolo pre miia najtazéie na piti dostatoZného
mneZstva vedy?

Aky zvyk si zachovdm aj po skonceni tejto vyzvy?
-

VYPLITE 1 POHAR ] MAJTE
PRED KAZDYM JEDLOM ||| FLASU SO SEBOU




MINI HABIT TRACKER

MALE NAVYKY DNES. VEL'KE ZMENY ZAJTRA.

_pon J uro J sR | Siv Jf pia J sos J§ neo

POHYB

Hybal/a som sa
asponi
10 minut.

VODA

Vypil/a som
doptatok vody
dnes.

STRAVA

Jyvabl/a som D
a pocCuvalla jedla
svoje.telo.

. VYVAZENA

) SOM NA SEBA
@ POZNAMKY @ HRDY/A, PRETOZE...




STUPEN HLADU & NASYTENIA

Pocduvaj svoje telo. Jedz vedome.

1 2 3

& &

Citim sa slaby. Som velmi hladny
alebo unaveny, a mysliam len Som hladny.
Sebo podrazeny na jedlo.
Zavnty. mam Vieteio mi
Muraty. sa najest vyzera dobré.

PRILIS HLADNY

Tvoje telo je vystressované.
Skis sa najest skor,
hez dosiahnes tento bod.

Jedz pravidelne
TIPY a kazdé
3—-4 hodiny.

Mohol by som
Coskoro by som si Eoskoro
mal nieéo jest. nieco dat.

5 6

NEUTRALNY  MIERNE
NASYTENY

Citim sa dobre,
ani hladny,
ani najedeny.

IDEALNE ROZPATIE

Najlepsi ¢as na jedenie (3-4)

a prestat jest (6-7).

Vyberaj si
vyvazané jedla
bohaté na vlakninu

a zdravé tuky.

Som prijemne phy.
syty.a spokojny.  Zjedol som

Zacinam sa citif
prijemne syty.

7 8 9

ONORONONONOIS

EXTREMNE VELMI HLADNY MIERNE
HLADNY HLADNY HLADNY

NASYTENY VELMI NEPRIJEMNE

NASYTENY PREJEDENY

Citim sa velmi Citim sa
nafuknuty

prilié vela, 2 neprijemne.

PRILIS PLNY

® Tvojej telo pracujé taZsie.
Skiis sa najest menej

a prestat jest skoér.

Pite dostatok vody.
Niekedy ma smad
podobné pocity
akd hlad.




KONTROLNY ZOZNAM ZDRAVE) VYZIVY

Malé kazdodenné volby. Velky rozdiel.

Pouzite tuto jednoduchi priruéku
pre vyvazené a uspokojivé jedla.

Dnes som zjedol/zjedla

aspon 2 porcie zeleniny [j
alebo ovocia.

25%
40¢y BIELKOVINY
o Buduji a opravuju
ZELENINA ::;::I‘;:h::alv
u f A
ACVOCE a pomahaji vam [/
Vitaminy, mineraly, zostat dlhsie &

vldknina a esencidlne syty/syta.
Ziviny.

Do hlavnych jedal som
zaradil/zaradila zdroj D
bielkovin.

Vybral/vybrala som si
celozrnné alebo komplexné
sacharidy, ked to bolo
mozné.

Zahrnul/zahrnula som
zdravé tuky, ako s orechy,
semienka, avokado

alebo olivovy olej.

2
KOMPLEXNE
SACHARIDY
Hiavny zdroj
energie pre vaie
telo amozog. I

Pil/pila som dostatok vody
pocas celého dna.

Jedol/jedla som pravidelné

jedla namiesto ich

ZDRAVE TUKY vynechavania.

Podporuji funkeciu

mozgu, hormény

a vstrebavanie
vitaminowv.

Obmedzil/obmedzila som
sladené napoje a vysoko
spracované snacky.

Vnimal/vnimala som signaly
hladu a sytosti svojho
tela.

ROVNOVAHA HYDRATACIA PRAVIDELNOST POHODA ; i g
Zjedol/zjedla som nieco,

¢o bolo vyzivné
a zaroven chutné.

Jedzte rézne Pite dostatok Jedzte pravidelné  Jedlo je palivom,
potraviny zo vody kazdy jedld a poduvajte ale aj sicastou
vietkych defi. svoj hlad. vasej pohody

skupin. a radosti. Zameral/zamerala som sa

na rovnovahu, nie
na dokonalost.

320 8 O o> & % © D

NEZABUDNITE SA HYDRATOVAT! @ ZAPAMATAJTE S|

Dokonalost nie je potrebna,
Malé zlepSenia si udrzatelnejsie ako prisne diéty.
Zdravé stravovanie by malo vyhovovat vaimu

= ; Zivotnému $tylu, rozpoétu a preferenciam.
E B Jedlo je palivo, ale aj niego, z écho mame radost.

m Pite vodu pravidelne poéas celého dna.
Cielom je 6-8 pohérov vody.




SPRIEVODGA INTELIGENTNYM VYBEROM
POTRAVIN

Zdravé stravovanie nie je o vybere “dokonalého” produktu.
Ide o informované, vyvazené rozhodnutia kazdy den.

n NEPOSUDZUJTE PODLA
PREDNEJ STRANY OBALU

Marketing ¢asto zvyraznuje slova ako:

Mysoky
obsah bielkovin™

Nizky
obsah tuku”

wBez

WPrirodné”
cukru®

JFitness”

VYSOKY
0BSAH
BIELKOVIN

o Otocte obal a skontrolujte

vyZivové informacie.

AREpnwscnss p1nain
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DRZTE SA TOHO JEDNODUCHEHO
Mnohé zdravé potraviny neprichadzaja
v pestrofarebnych obaloch.

)
® g O

Ovocie Zelenina Ovsené viocky
s

Strukoviny  Orechy a semienka Ryby

Zemiaky

° Jednoduché potraviny si Easto vyzivné,
dostupné a viestranné.

CITAJTE VIAC AKO LEN NAPISY

Pri porovnavani produktov sledujte:

& &

Pridany Obsah
cukor bielkovin

Zoznam
zloZiek

Obsah
vlakniny

Produkt, ktory vyzera zdravo, nie je vidy
najzdraviou volbou.

MOJA OSOBNA ZDRAVA VOLBA

Tento tyzden sa zaviaZem, Ze...

B3 roLozte si TR OTAZKY

Skér nez vloZite produkt do kosika, spytajte sa:

D Maozaj to potrebujem?

D Vyzivai moj organizmus
alebo len uspokoji chut?

[J Existuje jednoduchsia siternativa?

ﬂ ZAMYSLITE SA PRI SLEDOVANI
TRENDOV

Opytajte sa sami seba:
D Kupujem si to, pretoze je to zdrave...

alebo

G lebo som to videl/-a na socidlnych sietach?

{J:'_E- . Pamaétajte:

" Trendy su volitelné.
Zdravé navyky su udrzatelné.

VYVAZTE NAMIETO DOKONALOSTI

Neexistuju ,dobré"” alebo ,z1&" potraviny.
MNamiesto toho sa snazte:

Jest rozmanité potraviny.

Zaradiovat zeleninu alebo ovocie kaZdy den.
Pit dostatok vody.

Vychutnavat si jedlo s mierou.

Sustredit sa na dihodobé navyky,

nie na prisne diéty.

PAMATAJTE
Zdravy zivotny styl nie je
o dokonalom jedle.
Ide o lepSie rozhodnutia
kazdy def.

e




ZAVER

Co-funded by

the European Union




Maj drahy priatel’,

Zdravy Zivotny Styl sa nebuduje prisnymi diétami, intenzivnym tréningom
ani dokonalymi dennymi rutinami. Vytvara sa prostrednictvom vasich
malych, déslednych rozhodnuti, ktoré podporuju fyzicku aj duSevnu
pohodu. Pochopenie toho, ako robit informované rozhodnutia o jedle,
zostavovat si vyvaZené jedld, udrZiavat hydratdciu, pravidelne sa hybat a
zvlddat stres, s cenné Zivotné zruc¢nosti, ktoré méZu pozitivne ovplyvnit
zdravie dnes aj v budtcnosti. Cielom nie je dokonalost, ale rovnovéha,
uvedomelost a udrZatel'nost. Rozvijanim zdravych navykov krok za
krokom méZete zlepsit svoju energiu, ndladu, odolnost a celkovu kvalitu
Zivota, ¢im vytvorite pevny zaklad pre zdravud mysel, zdravé telo a zdravu
buddcnost.

Urobte krok a investujte do svojej buducnosti!

Co-funded by

the European Union




	Podrobné pokyny
	Krok 1 – Úvod (2–3 minúty)
	Privítajte účastníkov a vysvetlite im, že cieľom aktivity je navzájom sa spoznať a zároveň preskúmať každodenné zdravé návyky. Dajte každému účastníkovi pracovný list s niekoľkými tvrdeniami. Vysvetlite, že jeho úlohou je prejsť sa po miestnosti, porozprávať sa s rôznymi účastníkmi a nájsť niekoho, kto zodpovedá každému tvrdeniu. Keď nájdu vhodnú osobu, mali by napísať jej meno do príslušného políčka. Povzbuďte účastníkov, aby sa rozprávali s čo najväčším počtom rôznych ľudí. Ak to veľkosť skupiny dovoľuje, každý účastník by mal podpísať iba jedno políčko na pracovnom hárku inej osoby, aby sa maximalizovala interakcia.
	Krok 2 – Nájdite niekoho, kto… (10 – 12 minút)
	Účastníci sa pohybujú po miestnosti a kladú si navzájom otázky súvisiace s výrokmi. Príklady vyhlásení zahŕňajú: - Nájdite niekoho, kto vypije aspoň 2 litre vody denne. - Nájdite si niekoho, kto pravidelne cvičí. -Nájdite si niekoho, kto spí aspoň 7–8 hodín každú noc. -Nájdite si niekoho, kto sa stravuje zdravo a vyvážene. Účastníci pokračujú, kým nevyplnia čo najviac políčok alebo kým neuplynie vyhradený čas.
	Krok 3 – Skupinová reflexia (5 minút)
	Znovu spojte účastníkov a začnite krátku diskusiu s otázkami, ako napríklad: - Ktorý zdravý zvyk sa vám najľahšie objavil?
	- Ktorý bol najťažší?
	- Prekvapilo vás niečo pri rozhovore s ostatnými?
	- Zistili ste niečo nové o svojich spoluhráčoch?
	- Ktorý zdravý návyk by ste si vo svojom živote najradšej vylepšili?
	- Prečo si myslíte, že niektoré zdravé návyky sa udržiavajú ľahšie ako iné?
	Povzbuďte účastníkov, aby si uvedomili, že zdravý životný štýl sa buduje skôr prostredníctvom mnohých malých každodenných rozhodnutí než prostredníctvom veľkých zmien.
	Rozbor Hoci je táto aktivita jednoduchá, poskytuje cenný pohľad na skupinu súčasné zdravotné návyky a zároveň vytvára otvorené a priateľské vzdelávacie prostredie. Povzbudzuje účastníkov, aby sa zamysleli nad svojimi vlastnými rutinami bez posudzovania a ukazuje,

	Podrobné pokyny
	Krok 1 – Individuálna reflexia (3 minúty)
	Úvodom aktivity je potrebné požiadať účastníkov, aby sa individuálne zamysleli nad otázkou: Čo pre vás znamená zdravý život? Povzbuďte ich, aby sa zamysleli nad vlastnými skúsenosťami, a nie aby hľadali „správne“ odpovede. Požiadajte účastníkov, aby na každý papierik napísali jedno slovo alebo jednu myšlienku a povzbudzujte ich, aby si v rámci stanoveného času zaznamenali čo najviac nápadov.
	Krok 2 – Zdieľanie nápadov (5 minút)
	Požiadajte účastníkov, aby si nalepili svoje lepiace papieriky na flipchart alebo tabuľu a stručne nahlas prečítali svoje myšlienky. Počas zhromažďovania poznámok povzbudzujte účastníkov, aby si všímali podobnosti a rozdiely medzi odpoveďami. Príklady môžu zahŕňať:
	Krok 3 – Zoskupenie spoločných tém (5 – 7 minút)
	Spolu s účastníkmi rozdeľte lepiace papieriky do širších kategórií. Medzi možné témy patria: -Zdravé stravovanie -Fyzická aktivita -Duševná pohoda -Emocionálne zdravie -Zdravé vzťahy
	Diskutujte o tom, prečo určité myšlienky patria k sebe a ako sa tieto rôzne oblasti navzájom ovplyvňujú. Zdôraznite, že zdravý životný štýl nie je založený na jednom správaní, ale na kombinácii vzájomne prepojených návykov.
	Krok 4 – Reflexia a diskusia (5 minút) Usporiadajte skupinovú diskusiu pomocou otázok, ako napríklad: Ktoré myšlienky sa objavovali najčastejšie? Boli nejaké odpovede, ktoré vás prekvapili? Na ktorý aspekt zdravia ľudia často zabúdajú?
	Je zdravý život len ​​o fyzickom zdraví? Prečo ano alebo prečo nie?
	-Vyvážená výživa -Pravidelná fyzická aktivita -Kvalitný spánok -Pitie dostatočného množstva vody
	-Duševná pohoda -Pozitívne vzťahy -Čas na relax -Osobná hygiena -Zvládanie stresu
	-Trávenie času v prírode -Rovnováha medzi pracovným a súkromným životom -Šťastie, starostlivosť o seba
	-Odpočinok a spánok -Osobná hygiena -Príroda a životné prostredie -Rovnováha medzi pracovným a súkromným životom -Zdravé návyky a denné rutiny

	Ktorý zdravý návyk by ste najviac posilnili vo svojom každodennom živote?
	Ako môžu malé každodenné rozhodnutia prispieť k dlhodobej pohode?
	Rozbor Aktivita demonštruje, že zdravie je viacrozmerný koncept zahŕňajúci fyzickú, duševnú, emocionálnu a sociálnu pohodu. Zatiaľ čo účastníci sa môžu spočiatku zamerať na výživu alebo cvičenie, diskusia zvyčajne odhalí, že zdravé vzťahy, emocionálna rovnováha, kvalitný spánok, zvládanie stresu a starostlivosť o seba sú rovnako dôležitými súčasťami zdravého životného štýlu. Proces brainstormingu tiež zdôrazňuje, že hoci každý jednotlivec môže uprednostňovať iné aspekty pohody, mnohé zdravé návyky sú univerzálne a možno ich postupne rozvíjať prostredníctvom malých, dôsledných krokov.
	Výsledky vzdelávania: -rozvíjať širšie chápanie konceptu zdravého životného štýlu; -rozpoznať súvislosť medzi rôznymi dimenziami blahobytu; -zamyslieť sa nad vlastnými presvedčeniami a správaním súvisiacimi so zdravím; -posilniť komunikačné zručnosti a zručnosti v oblasti kolaboratívneho myslenia; -identifikovať osobné oblasti, ktoré si vyžadujú zlepšenie
	Tipy pre facilitátorov Prijmite každý príspevok bez toho, aby ste ho posudzovali, či je „správny“ alebo „nesprávny“. Vyplnenú brainstormingovú tabuľu použite ako referenciu počas neskorších workshopov na prepojenie nových poznatkov s počiatočnými vnímaniami účastníkov. Ak chýbajú určité oblasti (ako napríklad duševné zdravie alebo vzťahy), povzbudite účastníkov, aby zvážili, či by aj ony nemali byť zahrnuté do konceptu zdravého životného štýlu.
	Nápady na adaptáciu Pre mladších účastníkov – nahraďte písomný brainstorming kreslením alebo použitím obrázkových kartičiek predstavujúcich rôzne zdravé návyky. Pre online stretnutia použite digitálne nástroje na spoluprácu (Padlet, Miro, Mentimeter) na zhromažďovanie nápadov účastníkov a ich usporiadanie do kategórií. Pre pokročilé skupiny – požiadajte účastníkov, aby uprednostnili päť najdôležitejších zložiek zdravého životného štýlu a zdôvodnili svoje rozhodnutia. Skupiny potom môžu porovnať a diskutovať o rôznych perspektívach predtým, ako vytvoria spoločnú definíciu blahobytu.
	Podrobné pokyny
	Krok 1. Úvodná diskusia – Vyzerá zdravý životný štýl všade rovnako? (10 minút)
	Predstavte aktivitu niekoľkými otázkami:
	Znamená „žiť zdravo“ to isté v každej krajine?
	Ktoré aspekty zdravého životného štýlu môžu byť ovplyvnené kultúrou?
	Akú úlohu zohráva klíma, tradície, infraštruktúra, rodinné zvyky alebo miestne príležitosti?
	Môže byť niečo, čo sa v jednej krajine považuje za normálne a zdravé, v inej nezvyčajné?
	Zozbierajte niekoľko príkladov od účastníkov. Vysvetlite, že cieľom aktivity je preskúmať tieto rozdiely a zároveň hľadať spoločné vzorce a príležitosti na vzájomné učenie.
	Krok 2. Vytvorte si profil svojej krajiny so zdravým životným štýlom (25 minút)
	Účastníci pracujú v národných tímoch a vytvárajú mini plagát alebo digitálnu prezentáciu reprezentujúcu zdravý životný štýl vo svojej krajine alebo miestnej komunite. Každý tím skúma štyri oblasti:
	1. Jedlo a stravovacie návyky
	2. Fyzická aktivita a pohyb
	3. Duševná pohoda a životný štýl
	4. Lokálne silné stránky a výzvy Nakoniec skupiny identifikujú: Jednu výzvu. Jeden osvedčený postup. Jednu vec, ktorú by sme mohli zlepšiť.
	Krok 3. Vytvorenie profilu krajiny (10 minút)
	Skupiny usporiadajú svoje závery do vizuálneho profilu krajiny so zdravým životným štýlom. Každý profil by mal obsahovať:
	Jedlo a stravovacie návyky
	2–3 kľúčové postrehy
	Naša hlavná výzva, naše osvedčené postupy, čo sa od nás môžu ostatní naučiť
	Krok 4. Medzinárodná galéria zdravého životného štýlu (15 minút)
	Vystavte profily všetkých krajín po miestnosti. Každý národný tím stručne predstaví svoje zistenia. Účastníci si všímajú podobnosti medzi krajinami,
	zaujímavé rozdiely, spoločné výzvy, postupy, ktoré považujú za inšpirujúce.
	Po prezentáciách nechajte účastníkov niekoľko minút prejsť sa a bližšie si prezrieť plagáty.
	Krok 5. Čo sa môžeme jeden od druhého naučiť? (10 minút)
	Teraz presuňte diskusiu z porovnávania na prenos osvedčených postupov.
	Požiadajte každého účastníka, aby si vybral jeden nápad z inej krajiny, ktorý považoval za obzvlášť zaujímavý. Diskutujte: Ktoré výzvy sa objavili v niekoľkých krajinách? Aké rozdiely vás prekvapili? Ktoré osvedčené postupy by sa dali realisticky preniesť do inej krajiny? Čo by sa vaša komunita mohla naučiť od ostatných zúčastnených krajín?
	Vytvorte finálny flipchart s názvom: „Zdravé nápady, ktoré si odnesieme domov“
	Zhromaždite najsilnejšie postupy a nápady identifikované počas diskusie.

	Rozbor
	Na záver zdôraznite, že zdravý životný štýl nie je ovplyvnený len individuálnymi rozhodnutiami, ale aj prostredím, v ktorom ľudia žijú. Každodenné správanie môže formovať veľa faktorov. Aktivita by mala tiež preukázať, že medzinárodná spolupráca vytvára príležitosť na objavenie riešení, ktoré už inde fungujú. Namiesto hľadania jedného univerzálneho modelu zdravého životného štýlu si komunity môžu vymieňať prístupy a prispôsobovať úspešné nápady svojej vlastnej realite.
	Výsledky vzdelávania
	zvýšiť ich medzikultúrne povedomie;
	pochopiť, ako lokálny kontext ovplyvňuje zdravý životný štýl;
	identifikovať podobnosti a rozdiely medzi zúčastnenými krajinami;
	objaviť osvedčené postupy týkajúce sa výživy, pohybu a pohody;
	identifikovať prístupy, ktoré by sa dali prispôsobiť ich vlastným komunitám.
	Tipy pre facilitátorov
	Vyhnite sa súťaži o to, ktorá krajina je „najzdravšia“. Venujte pozornosť stereotypom. Účastníci by mali rozlišovať medzi svojimi osobnými/komunitnými skúsenosťami a tvrdeniami o celej národnej populácii. Podporujte konkrétne príklady. A čo je najdôležitejšie, venujte dostatok času výmene osvedčených postupov.

	Podrobné pokyny
	Krok 1 – Úvod (5 minút)
	Predstavte koncept fyzickej aktivity ako základnej súčasti zdravého životného štýlu. Vysvetlite, že pravidelný pohyb prispieva k fyzickej zdatnosti, emocionálnej pohode, zlepšenej koncentrácii, zníženiu stresu a celkovej kvalite života. Predstavte týždenný sledovač fyzickej zdatnosti a vysvetlite, ako by sa mal vypĺňať počas nasledujúcich siedmich dní.
	Krok 2 – Individuálne sledovanie (jeden týždeň)
	Účastníci zaznamenávajú svoje denné fyzické aktivity počas celého týždňa. Pre každý deň si zaznamenajú typ aktivity a približné trvanie. Medzi príklady aktivít patria: Chôdza Beh Cyklistika Plávanie
	Účastníkom by sa malo pripomenúť, že aj krátke obdobia pohybu, ako napríklad chôdza do školy alebo chodenie po schodoch namiesto výťahu, prispievajú k aktívnejšiemu životnému štýlu.
	Krok 3 – Reflexia (10 – 15 minút)
	Na konci týždňa vyzvite účastníkov, aby si skontrolovali svoj sledovací nástroj a zamysleli sa nad ním individuálne alebo v malých skupinách pomocou otázok, ako napríklad: - Ktorý deň ste boli fyzicky najaktívnejší? - Ktorá aktivita sa vám najviac páčila? Prečo? - Ako ste sa zvyčajne cítili po fyzickej aktivite? - Čo vám bránilo cvičiť v menej aktívnych dňoch? - Všimli ste si nejaké zmeny vo svojej nálade, energii alebo koncentrácii? - Aký realistický cieľ v oblasti fitness by ste chceli dosiahnuť budúci týždeň? Povzbudzujte účastníkov, aby sa zameriavali na pokrok namiesto dokonalosti a oslavovali malé zlepšenia.
	Rozbor Táto aktivita dokazuje, že udržiavanie aktívneho životného štýlu si nevyhnutne nevyžaduje intenzívny tréning ani drahé vybavenie. Namiesto toho zdôrazňuje hodnotu začlenenia pravidelného pohybu do každodenného života.
	Jóga Tanec Tímové športy Domáce cvičenia
	Turistika Strečing Hry v prírode
	rutiny prostredníctvom jednoduchých a príjemných aktivít. Vedenie fitness trackeru tiež podporuje sebauvedomenie a pomáha účastníkom rozpoznať súvislosť medzi fyzickou aktivitou, duševnou pohodou, úrovňou energie a zdravými návykmi. Reflexiou vlastného správania si účastníci s väčšou pravdepodobnosťou stanovia realistické a udržateľné ciele na zvýšenie svojej dennej úrovne fyzickej aktivity.
	Výsledky vzdelávania zvýšiť povedomie o svojich návykoch v oblasti fyzickej aktivity; pochopiť vzťah medzi pohybom a celkovou pohodou; identifikovať bariéry, ktoré ovplyvňujú ich úroveň fyzickej aktivity; rozvíjať zručnosti sebamonitorovania a sebareflexie; stanoviť si realistické ciele pre udržanie aktívnejšieho životného štýlu.
	Tipy pre facilitátorov Zdôraznite, že aktivita je o osobnom pokroku, nie o porovnávaní výsledkov s ostatnými. Povzbudzujte účastníkov, aby zahrnuli všetky formy pohybu, dokonca aj tie, ktoré vykonávajú počas denných rutín. Oslavujte skôr konzistentnosť než intenzitu alebo trvanie aktivít. Počas reflexie sa zamerajte skôr na to, ako sa účastníci cítili, než na to, koľko cvičenia absolvovali.
	Nápady na adaptáciu Pre mladších účastníkov – nahraďte písomné sledovanie nálepkami, symbolmi alebo farebnými ikonami predstavujúcimi rôzne typy fyzickej aktivity. V online stretnutiach môžu účastníci vyplniť sledovací formulár pomocou zdieľaného Google Sheetu, digitálneho denníka alebo fitness aplikácie a diskutovať o svojich skúsenostiach počas online reflexívneho stretnutia. Pre pokročilé skupiny – vyzvite účastníkov, aby si zaznamenali nielen typ a trvanie aktivity, ale aj svoju náladu a hladinu energie pred a po cvičení. Na konci týždňa môžu analyzovať, ako fyzická aktivita ovplyvnila ich pohodu a identifikovať, ktoré aktivity mali najväčší pozitívny vplyv.

	Rozvinuté kompetencie
	Sebapoznanie
	Samospráva
	Stanovenie cieľov
	Zodpovednosť
	Povedomie o zdravom životnom štýle
	Gramotnosť v oblasti osobnej pohody
	Podrobné pokyny
	Krok 1. Predstavenie prípadu (5 minút)
	Predstavte účastníkom nasledujúci scenár (príklad):
	Alex má 16 rokov. Po škole zvyčajne ide domov a väčšinu popoludnia a večera trávi na smartfóne – pozerá videá, prezerá sociálne siete, chatuje alebo hrá hry. Fyzická aktivita je obmedzená a Alex často hovorí, že šport je únavný a nemá dostatok motivácie na cvičenie. Jedlá sú nepravidelné a často sa rozhoduje pre občerstvenie, rýchle občerstvenie, sladkosti a sladené nápoje, pretože sú rýchle a pohodlné. V poslednej dobe sa Alex tiež začal cítiť unavený počas dňa a niekedy má problémy s koncentráciou.
	Opýtajte sa účastníkov na ich prvé dojmy, ale zatiaľ nezačínajte s vývojom riešení.
	Krok 2. Pozrite sa za správanie (10 minút)
	Rozdeľte účastníkov do malých skupín. Požiadajte ich, aby analyzovali situáciu a diskutovali o:
	Aké životné návyky viete identifikovať?
	Ktoré oblasti Alexovej pohody by mohli byť ovplyvnené?
	Prečo si Alex mohol vytvoriť tieto návyky?
	Povzbuďte účastníkov, aby zvážili možné faktory, ako sú pohodlie, nuda, nedostatok motivácie, stres, spoločenské návyky, obmedzené príležitosti na fyzickú aktivitu, nedostatok vedomostí alebo zaužívané rutiny.
	Krok 3. Prepojenie troch oblastí pohody (10 minút)
	Požiadajte každú skupinu, aby analyzovala Alexovu situáciu prostredníctvom troch hlavných tém skúmaných v projekte: Výživa, Fyzická aktivita, Duševná pohoda.
	Skupiny by mali tiež identifikovať súvislosti medzi oblasťami. Napríklad nedostatočný spánok môže ovplyvniť energiu a výber jedla, zatiaľ čo pohyb môže podporovať fyzické zdravie aj náladu.
	Krok 4. Vytvorte plán podpory zdravého životného štýlu (15 minút)
	Každá skupina teraz vytvorí pre Alexa praktický plán. Požiadajte ich, aby navrhli: jednu zmenu vo výžive, jednu zmenu v pohybe, jednu zmenu digitálnych návykov, jednu stratégiu duševnej pohody a jednu zmenu dennej rutiny.
	Potom požiadajte skupiny, aby identifikovali: S KTOROU JEDNOU zmenou by mal Alex začať ako prvú a prečo?
	Krok 5. Prezentujte riešenia
	Každá skupina predstavuje svoj plán podpory zdravého životného štýlu, ostatné zvažujú:
	-Je táto rada realistická pre 16-ročného?
	- Je to skôr podporujúce než odsudzujúce?
	- Dokázal by Alex tieto zmeny skutočne udržať?
	- Zohľadňuje plán fyzickú a duševnú pohodu?
	- S ktorou myšlienkou by bolo pravdepodobne najjednoduchšie začať?

	Rozbor
	Záverom je diskusia v celej skupine:
	Bolo ľahké dať Alexovi rady?
	Zamerali ste sa spočiatku na zmenu správania alebo na pochopenie jeho príčin?
	Prečo by mohlo byť neúčinné povedať niekomu, aby jednoducho „viac cvičil“ alebo „jedol zdravšie“?
	Ktoré malé zmeny by mohli mať najväčší vplyv?
	Ako súvisia výživa, pohyb, duševná pohoda, spánok a digitálne návyky?
	Ako môžeme povzbudzovať zdravé rozhodnutia bez toho, aby sa mladí ľudia cítili súdení?
	Čo by mohli urobiť pracovníci s mládežou, rodiny, školy alebo komunity, aby sa uľahčili zdravšie rozhodnutia?
	Tipy pre facilitátorov
	Vyhnite sa tomu, aby sa diskusia stala kritikou mladých ľudí, ktorí používajú telefóny, hrajú hry alebo jedia polotovary. Povzbudzujte skupiny, aby sa vyhýbali nerealistickým odporúčaniam, ako napríklad „nikdy nejedzte rýchle občerstvenie“, „vymažte všetky sociálne siete“ alebo „choďte každý deň do posilňovne“. Pripomeňte účastníkom, že rôzni mladí ľudia majú rôzne okolnosti, zdroje a úrovne podpory.
	Nápady na adaptáciu
	Viaceré prípady: Dajte rôznym skupinám rôzne scenáre, napríklad mladý človek zažívajúci stres v škole, niekto, kto vynecháva jedlá kvôli nabitému programu, alebo tínedžer, ktorý chce cvičiť, ale cíti sa nepríjemne pri účasti na organizovanom športe.
	Pre pracovníkov s mládežou: Požiadajte skupiny, aby vypracovali nielen individuálne poradenstvo, ale aj jednu aktivitu, ktorú by ich organizácia mohla realizovať na podporu mladých ľudí, ktorí čelia podobným problémom.

	- budujú svaly a tkanivá, podporujú regeneráciu, udržiavajú nás dlhšie sýtymi - vajcia, kuracie mäso, ryby, jogurt, fazuľa, šošovica
	Zdravé tuky, ich príklady: -podporujú funkciu mozgu, pomáhajú s tvorbou hormónov, zlepšujú vstrebávanie vitamínov -olivový olej, avokádo, orechy, semená, mastné ryby Vyvrátte mýtus: Konzumácia zdravých tukov automaticky nespôsobuje priberanie na váhe.
	Sacharidy, ich príklady: - poskytujú hlavný zdroj energie pre telo, zásobujú mozog energiou, podporujú fyzickú aktivitu. Diskutujte o rozdieloch medzi: rafinované sacharidy, celozrnné sacharidy
	Vláknina, jej príklady: - podporuje trávenie, udržiava stabilnú hladinu cukru v krvi, podporuje pocit sýtosti. Zelenina, ovocie, strukoviny, ovos, celozrnné obilniny
	Krok 3 – Výzva Nutričný detektív (30 – 35 minút)
	Rozdeľte účastníkov do malých skupín. Každá skupina dostane sadu kartičiek s potravinami. Ich úlohou je zaradiť každú potravinu do jednej zo štyroch kategórií. Podporte diskusiu, pretože mnohé potraviny patria do viacerých kategórií. Medzi príklady patria: losos, vajcia, ovos, avokádo, ryža, brokolica, mandle, fazuľa, jogurt, banány. Následne porovnajte odpovede a vysvetlite všetky potraviny, ktoré spôsobili nezhodu.
	Krok 4 – Reflexia (15 minút)
	Opýtajte sa účastníkov: -Ktorá kategória vás najviac prekvapila?  -Ktorej živiny pravdepodobne konzumujete príliš málo? -Na ktorú živinu sa najviac spoliehate? -Zaradili ste nejaké jedlo inak, ako ste očakávali? -Aké zmeny by mohli urobiť jedno z vašich jedál vyváženejším?
	Rozbor Zdravé stravovanie nie je o vylúčení určitých potravín, ale o vytvorení rovnováhy. Každá živina má jedinečnú úlohu pri podpore každodenných funkcií tela. Bielkoviny opravujú a budujú tkanivá, sacharidy poskytujú energiu, zdravé tuky podporujú mozog a hormóny, zatiaľ čo vláknina podporuje trávenie a dlhotrvajúci
	pocit sýtosti. Pochopenie týchto úloh pomáha účastníkom robiť informovanejšie rozhodnutia o potravinách, namiesto toho, aby sa riadili bežnými mýtmi alebo obmedzujúcimi diétami.
	Výsledky vzdelávania -pochopiť funkcie štyroch základných skupín živín; -rozpoznávať výživné zdroje potravín; -zlepšiť potravinovú gramotnosť; -rozvíjať kritické myslenie o informáciách o výžive; -získajte väčšiu sebadôveru pri výbere vyvážených potravín.
	Rozvinuté kompetencie -Zdravotná gramotnosť -Kritické myslenie -Rozhodovanie -Spolupráca -Komunikácia -Sebapoznanie
	-Zdravé stravovanie znamená kupovať trendy produkty. - Čítanie etikiet na potravinách je príliš ťažké. -Granola sú vždy zdravé raňajky. Usporiadajte miestnosť tak, aby účastníci mohli ľahko diskutovať o svojich názoroch v malých skupinách.

	Podrobné pokyny
	Krok 1 – Úvodná diskusia (10 minút)
	Opýtajte sa účastníkov: „Čo vám napadne, keď počujete slová zdravé jedlo?“. Požiadajte niekoľko odpovedí a kľúčové slová napíšte na flipchart. Povzbuďte účastníkov, aby spomenuli myšlienky, ktoré často vidia online, počujú od priateľov alebo sa učia zo sociálnych médií.
	Krok 2 – Výzva Mýtus alebo fakt (20 minút)
	Prečítajte si každé tvrdenie nahlas. Účastníci hlasujú o tom, či veria, že ide o mýtus alebo fakt, zdvihnutím farebných kariet, presunutím na rôzne strany miestnosti alebo použitím palca hore/dole. Po každom hlasovaní spustite krátku diskusiu pred odhalením vysvetlenia. Povzbuďte účastníkov, aby vysvetlili, prečo sa tak rozhodli, a nie aby jednoducho uviedli správnu odpoveď.
	Krok 3 – Rozhodnutia „Toto alebo tamto?“ (15 minút)
	Predložte niekoľko párov jedál z bežných jedál a opýtajte sa účastníkov, ktorú možnosť by si vybrali a prečo. Príklady zahŕňajú: -Proteínová tyčinka alebo banán s orechmi -Granola s jogurtom alebo ovsené vločky s ovocím -Smoothie alebo sendvič s jogurtom - Čerstvá šťava alebo voda Po každom príklade diskutujte o tom, že zdravšie voľby často závisia od situácie, nutričnej hodnoty a veľkosti porcie, a nie od marketingu alebo vzhľadu.
	Krok 4 – Marketingový detektív (15 minút)
	Ukážte niekoľko príkladov obalov potravín alebo reklám. Opýtajte sa účastníkov: - Čo vás ako prvé zaujme? - Čo robí tento produkt zdravým? - Aké informácie by si mali spotrebitelia skutočne overiť? Predstavte myšlienku, že atraktívne balenie nie vždy odráža nutričnú kvalitu a povzbudzujte účastníkov, aby sa pozerali nad rámec marketingových tvrdení kontrolou zložiek a nutričných označení.

	Krok 5 – Kľúčové postrehy (5 minút)
	Aktivitu zakončite predstavením ústredného posolstva:
	Zdravé jedlo nemusí byť drahé, trendy alebo dokonalé. Malé, vyvážené rozhodnutia, ktoré sa robia pravidelne, majú väčší vplyv ako dodržiavanie krátkodobých diét alebo trendov na sociálnych sieťach.
	Rozbor Veďte účastníkov reflexiou pomocou otázok, ako napríklad: - Ktorý mýtus vás najviac prekvapil? - Ako sociálne médiá ovplyvňujú vaše stravovacie rozhodnutia? - Aký malý stravovací návyk by ste mohli tento týždeň zlepšiť? - Ako sa môžete stať informovanejším spotrebiteľom? Zdôraznite, že rozvíjanie kritického myslenia je rovnako dôležité ako učenie sa nutričných faktov
	Výsledky vzdelávania rozpoznať bežné mýty o výžive; lepšie pochopiť, ako marketing ovplyvňuje výber potravín; zlepšiť si schopnosť kriticky hodnotiť informácie o výžive; získať sebavedomie pri výbere vyvážených potravín; pochopiť, že zdravé stravovanie je založené na dôslednosti a nie na dokonalosti.
	Tipy pre facilitátorov Vyhnite sa prezentovaniu jedál ako úplne „dobrých“ alebo „zlých“. Podporujte diskusiu, a nie testujte vedomosti účastníkov. Vždy, keď je to možné, používajte skutočné obaly na potraviny, aby ste zvýšili angažovanosť. Zdôraznite, že zdravé stravovanie je realistické, cenovo dostupné a príjemné. Prispôsobte príklady potravinám bežne dostupným v krajinách účastníkov.
	Podrobné pokyny
	Opýtajte sa účastníkov:
	-Čo vám napadne, keď počujete slovo cvičenie?
	-Prečo sa ľudia zvyčajne rozhodnú byť fyzicky aktívni?
	-Je pohyb len o športe alebo o chudnutí?
	Zbierajte odpovede na flipcharte bez ich hodnotenia.
	Uveďte workshop vysvetlením, že pohyb ovplyvňuje oveľa viac než len fyzický vzhľad. Pomocou prezentácie diskutujte o tom, ako pravidelný pohyb podporuje: mozog a náladu; hladinu energie; držanie tela a mobilitu;
	regulácia stresu prostredníctvom pohybu a dýchania. Povzbuďte účastníkov, aby sa podelili o príklady z vlastných skúseností a aby s nimi urobili 5-7 minút energického cvičenia.
	Krok 2. Skupinová reflexia – Bariéry a príležitosti (15 minút)
	Rozdeľte účastníkov do malých skupín. Požiadajte každú skupinu, aby prediskutovala nasledujúce otázky z prezentácie:
	-Prečo sa mladí ľudia nesťahujú?
	-Aké sú jednoduché spôsoby, ako zaradiť pohyb do každodenného života?
	-Ako môžu školy, mládežnícke organizácie alebo miestne komunity zatraktívniť a spríjemniť pohyb pre mladých ľudí?
	Každá skupina zapíše svoje nápady na flipchart a stručne ich predstaví ostatným. Usporiadajte krátku diskusiu porovnaním podobností a rozdielov medzi odpoveďami skupín.
	Krok 3. Hranie rolí – Mládež verzus aktívny životný štýl (20 minút)
	Rozdeľte účastníkov do skupín po 3 – 5. Každej skupine poskytnite jeden scenár hrania rolí na základe prezentácie, napríklad:
	„Niet času na pohyb“ – študent si myslí, že je príliš zaneprázdnený školou a domácimi úlohami na to, aby cvičil.
	„Nie je to cool“ – mladý človek chce začať cvičiť, ale priatelia ho odrádzajú.
	„Ešte jedna hra“ – čas strávený pred obrazovkou postupne nahrádza príležitosti na fyzickú aktivitu.
	Každá skupina má približne 10 minút na prípravu krátkej scénky, ktorá zahŕňa: problém, rôzne perspektívy, realistické riešenie.
	Krok 4. Reflexia a zhrnutie (10 minút)
	Aká bola hlavná výzva? Čo pomohlo vyriešiť situáciu?
	Boli navrhované riešenia realistické? Čo by ste urobili inak?
	tréningy v posilňovni. K pohode prispieva aj chôdza, strečing, jazda na bicykli, tanec, upratovanie alebo iné príjemné aktivity.
	Krok 5. Osobný záväzok (10 minút)
	Rozdajte Mini Habit Tracker. Požiadajte účastníkov, aby sa zamysleli nad otázkou položenou na workshope:
	- Aký je jeden malý pohybový návyk, ktorý by ste mohli zaviesť?
	Požiadajte ich, aby si vybrali jednu realistickú činnosť, ktorú môžu precvičovať počas nasledujúceho týždňa, ako napríklad: každodenná prechádzka, ranný strečing, používanie schodov namiesto výťahu, jazda do školy na bicykli, pravidelné prestávky na pohyb počas učenia. Vysvetlite im, že pravidelné malé návyky často vedú k trvalej zmene.

	Rozbor
	Na záver workshopu použite nasledujúce otázky:
	Čo vás najviac prekvapilo na výhodách pohybu?
	Ktoré bariéry najviac ovplyvňujú mladých ľudí?
	Ktoré riešenie hrania rolí bolo najpresvedčivejšie?
	Výsledky vzdelávania
	pochopiť široké výhody pravidelného pohybu pre fyzickú a duševnú pohodu;
	identifikovať bežné prekážky brániace udržiavaniu aktívneho životného štýlu;
	vyvinúť praktické stratégie na prekonanie týchto prekážok;
	posilniť komunikačné zručnosti a zručnosti v riešení problémov prostredníctvom hrania rolí;
	vytvoriť si realistický osobný záväzok stať sa fyzicky aktívnejším.
	Tipy pre facilitátorov
	Zdôraznite, že pohyb je pre každého, bez ohľadu na úroveň fyzickej zdatnosti.
	Povzbudzujte účastníkov, aby sa zamerali na príjemné formy pohybu.
	Umožnite účastníkom podeliť sa o osobné skúsenosti bez posudzovania.
	Počas hrania rolí povzbudzujte k kreatívnym, ale realistickým riešeniam.
	Zdôraznite, že malé, konzistentné návyky sú často udržateľnejšie ako drastické zmeny životného štýlu.
	Podrobné pokyny
	Začnite jednoduchou otázkou:

	Keď počujete slovo „duševné zdravie“, čo vám napadne?
	Zhromaždite asociácie účastníkov a použite ich na predstavenie myšlienky, že duševné zdravie nie je spojené len s duševnými chorobami. Týka sa aj toho, ako sa cítime, ako sa vyrovnávame s každodennými výzvami, ako sa vzťahujeme k ostatným, ako zvládame stres a ako fungujeme v našom každodennom živote. Opýtajte sa:
	-Čo môže ovplyvniť našu duševnú pohodu?
	-Môžu naše fyzické návyky ovplyvniť to, ako sa cítime psychicky?
	-Čo vám pomáha cítiť sa psychicky vyrovnane?
	Prepojte diskusiu so širším posolstvom projektu, že zdravá myseľ a zdravé telo sa navzájom ovplyvňujú.
	Krok 2. Reflexia emócií – Čo ma ovplyvňuje? (10 – 15 minút)
	Predstavte dve otázky: Čo vás stresuje? Čo vás robí šťastnými alebo vám pomáha cítiť sa dobre? Účastníci sa zamyslia individuálne a napíšu svoje odpovede na papieriky a umiestnia ich na flipchart. Prečítajte si niektoré odpovede spoločne a identifikujte spoločné témy. Medzi stresové faktory môže patriť škola, práca, konflikty, sociálne médiá, nedostatok spánku, neistota alebo pocit preťaženia. Medzi pozitívne vplyvy môžu patriť priatelia, pohyb, hudba, príroda, odpočinok, rodina alebo trávenie času osamote. Účastníci nemusia vysvetľovať osobné odpovede, pokiaľ nechcú.
	Potom sa opýtaj:
	-Ktoré veci môžeme ovplyvniť?
	-Ktoré veci sa ťažšie ovládajú?
	-Keď nemôžeme zmeniť stresujúcu situáciu, čo môžeme zmeniť v našej reakcii na ňu?
	Krok 3. Úvod do všímavosti (5 – 10 minút)
	Opýtajte sa účastníkov: Čo pre vás znamená všímavosť?
	Po vypočutí niekoľkých nápadov to vysvetlite ako venovanie pozornosti tomu, čo sa deje tu a teraz (naše dýchanie, myšlienky, emócie, telesné pocity) bez okamžitej reakcie na všetko, čo prežívame. Zdôraznite, že všímavosť nie je o „vyprázdňovaní mysle“. Namiesto toho ide o všímanie si toho, čo sa deje, a vracanie pozornosti späť do prítomnosti. Predstavte dýchanie ako jeden zo spôsobov precvičovania tohto uvedomenia.
	Pred začatím požiadajte účastníkov, aby si všimli, ako sa momentálne cítia. Môžu ohodnotiť úroveň napätia alebo stresu: 1 – veľmi uvoľnene → 5 – veľmi napäto. Potom ich sprevádzajte jednoduchým cvičením s pomalým dýchaním približne päť
	minút. Napríklad: Pomaly sa nadýchnite nosom → krátka pauza → pomaly vydýchnite → opakujte. Povzbuďte účastníkov, aby si všimli:
	-ich dýchanie;
	-napätie v ramenách a čeľusti;
	-myšlienky, ktoré im prechádzajú hlavou;
	-ako sa ich telo mení, keď sa im spomalí dýchanie.
	Potom ich požiadajte, aby znova ohodnotili svoje napätie; opýtajte sa Čo sa zmenilo?
	Krok 5. Vedomý pohyb a relaxácia (10–15 minút)
	Pokračujte od dýchania k niekoľkominútovému jemnému pohybu. Môže to zahŕňať krúženie ramenami, jemné pohyby krkom, naťahovanie rúk a hornej časti tela, pomalé predklony, jednoduché jogové pozície v stoji, jemné naťahovanie chrbtice, vedomú chôdzu, strečing v kombinácii s pomalým dýchaním. Cieľom je relaxácia a uvedomenie si tela, nie fyzický výkon.
	Krok 6. Moja osobná súprava nástrojov pre duševnú pohodu (10 minút)
	Po praktických cvičeniach sa účastníkov opýtajte: Čo VÁM pomáha vrátiť sa k rovnováhe, keď sa cítite v strese alebo preťažení?
	Účastníci identifikujú tri jednoduché stratégie, ktoré by mohli realisticky použiť. Vďaka tomu je konečný výsledok osobný, a nie je pre každého predpisovaná rovnaká relaxačná metóda.

	Rozbor
	Znova zasadte účastníkov do kruhu a diskutujte o:
	Cítili ste sa inak predtým a inak potom?
	Ktorá relaxačná technika sa vám zdala najprirodzenejšia?
	Prečo môže tá istá technika fungovať u rôznych ľudí odlišne?
	Aké signály vám hovoria, že si potrebujete oddýchnuť?
	Ako by ste mohli zaradiť krátke cvičenie všímavosti do svojho bežného dňa?
	Zdôraznite, že techniky všímavosti a relaxácie sú skôr nástrojmi na podporu každodennej pohody a zvládania stresu, než riešeniami každého problému s duševným zdravím.

	Podrobné pokyny
	Krok 1 – Úvod (3 – 4 minúty)
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