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TELO, JEDLO, POHYB A VZTAH K SEBE
PRE STREDNE SKOLY
/Ako s materidlom pracovat? \

30 aktivit pre pohodu je preventivhy materidl zalozeny na integrativhom pristupe k podpore
zdraveého vztahu k telu, jedlu, pohybu a k sebe. Aktivity su rozdelené podla vekovych kategdrii
s ohladom na vyvinoveé odlisSnosti ziakov a zia¢ok a zdroven nadvdzuju na ¢lenenie podla
cyklov kurikuldrnej reformy.

Aktivity kombinuju individudlnu, parovia a skupinovi prdcu s diskusnymi, tvorivymi,
zazitkovymi a praktickymi Glohami. Niektoré aktivity su preto zdmerne formulované ako
individudlne a iné ako spolo¢né. Pri individudinych aktivitdch ucitel/ka podla potrieb

a situdcie v triede zvdzi, &i a ako ich ndsledne spoloéne reflektuje. M6ze sa zamerat iba na
skusenost a priebeh aktivity alebo, ak je to vhodné, aj na jej vystupy. Ziaci nemusia zdielat
osobny obsah svojich odpovedi.

Pri realizdcii aktivit je dolezité, aby ziaci a ziacky rozumeli zmyslu aktivity a zapdjali sa
dobrovolne. Ucitel/ka prihliada na individudlne odliSnosti, moznosti a Specidlne potreby
Ziakov a podla potreby spb6sob zapojenia primerane upravi. Aktivity nie su sutazou a ich
cielom nie je porovndvat vykon jednotlivych Ziakov.

Ako jeden z moznych spdsobov prace odportuc¢ame, aby si kazdy Ziak viedol zoSit aktivit.
Mbze si dor zapisovat alebo kreslit vystupy z individudinych aktivit, ktoré nemaju spoloény
¢i diskusny vystup, a neskér sa k nim vracat.

Aktivity mozno vyuzivat flexibilne podla moznosti Skoly a triedy - nie je potrebné ich
absolvovat véetky naraz a ani v presne stanovenom poradi.

Na poslednej strane ndjdete plagat, ktory si mozete vytladit a vystavit
na viditelnom mieste v triede. Spolu so ziakmi si na hom mdzete
odskrtdvat splnené aktivity. Aktivity mdZete realizovat podas

celého skolského roka.
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30 aktivit pre pohodu
Telo, jedlo, pohyb a vztah k sebe: stredné Skoly

v

ztah k telu

1. T1 - Co vietko mi telo umoziiuje

Pocas dna si vSimni tri veci, ktoré ti telo umoznilo urobit alebo zazit a bezne ich beries
ako samozrejmost.

Pri jednej si skus uvedomit, o vSetko tvoje telo zvldda - napriklad pri chédzi spolupracuju
svaly, klby, rovnovdha, zrak a mozog, pri rozhovore zase sluch, re¢, pamat, pozornost aj zrak.

2.T2 - Komentdr, ktory nechcem riesit
Niekto ti povie napriklad: ,Ten Gdes ti vObec nesedi.”

Vo dvojici vymyslite tri krdtke odpovede, ktorymi mbzete podobny nevyziadany komentdr
k vzhladu ukongit, presmerovat alebo si nastavit hranicu.

Napriklad: ,Radsej by som svoj vzhlad teraz neriesil/a.”

Hladajte odpovede, ktoré vdm zneju prirodzene a zdroven reSpektujuco, bez urdzok
&i vulgarizmov.

3.T3 - Co naozaj vieme?

Pozrite sa na fotografiu nezndmeho &loveka a rozdelte papier na 2 Easti a napiste
odpovede:

GO NAOZAJ VIEM/CO SI IBA DOMYSLAM

Kam patria predstavy o tom, aky ¢lovek je, 8o ho bavi, ako sa citi, &i je zdravy alebo
spokojny?

Co z toho mézeme naozaj vediet iba podla fotografie?
Pozndmka pre uéitela

Pri aktivite sa mbzu objavit hodnotiace, stereotypné alebo zovSeobecnujuce komentdre
k vzhladu. Netreba Ziaka za taky vyrok zahanbit, ale je vhodné pomenovat rozdiel medzi
tym, ¢o z fotografie skutoéne vieme, a tym, éo éloveku na zdklade vzhladu pripisujeme,
a vratit diskusiu k cielu aktivity.

Napriklad:

X .Vyzerd nezdravo / akoby sa o seba nestaral.”
% .TO UZ je interpretdcia. Z fotografie nevieme spolahlivo posudit zdravie ¢loveka ani to,
k ako sa o seba stard. Co o fiom z obrdzka naozaj vieme?”
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Vyberte si troch ludi alebo postavy, ktoré vds nie¢im zaujimaju alebo inSpiruju - z filmu,
hudby, Sportu, kultdry, hry &i verejného zivota.

.T4 - Co nds na ludoch zaujme?

Pri kazdom ndjdite 1-3 dévody, pre¢o sa vdm dand osoba pddi alebo vds inSpiruje, bez toho,
aby ste spomenuli jej vzhlad.

5.T5 - Co vietko vytvdra jednu fotku?
Vyberte si reklamnu alebo verejne dostupnu fotografiu zndmeho &loveka.

Co véetko mohlo ovplyvnit podobu fotografie? Napriklad pdza, uhol, svetlo, vyber z viacerych
zdberoy, styling, licenie, Uprava alebo filter &loveka.

Porovnajte ju s neakanou momentkou. Je fér oCakdvat, Ze na oboch fotografidch budeme
vyzerat rovnako?

6.T6 - Kampan bez bodyshamingu

Vytvorte v skupine krdtky odkaz proti zosmiesnovaniu alebo nevyziadanému komentovaniu
vzhladu.

Mbze to byt meme, slogan, plagdt, krdtky prispevok alebo ndvrh videa uréeny ludom
vo vasom veku.

7.T7 - Co mi vyberd algoritmus?

Vyberte si tému z online sveta - napriklad hudbu, gaming, Sport, médu, vzhlad, kozmetiku,
fitness alebo stravovanie.

Predstavte si, Ze niekolko dni sledujete hlavne obsah o jednej z tychto tém. Coho vdm moze
algoritmus ponukat viac a doho menej?

Aky obraz o tom, &o je bezné, mbze vzniknut, ked dlhSie vidime hlavne jeden typ obsahu?
Co v ilom mébze chybat?

/
/szah k jedlu \

1.J1 - Jedna vedomad desiata

Pri jednom jedle pocas Skolského dna skus na chvilu odloZit ostatné ¢innosti a sustredit
sa iba na jedenie.

V8imni si chut, voriu, konzistenciu a to, ako sa jedlo pri jedeni meni.

KNié nemusi$ hodnotit - iba na chvilu spomal a v§imni si zdzitok z jedenia. /




/Z.JZ - Recept do reality \

V skupine ndjdite recept na jednoduché jedlo z viacerych surovin, ktoré zasyti a viete
ho pripravit bez zlozitého vybavenia.

Premyslite, So potrebujete a ako sa pripravuje.

Ak niekto zo skupiny chce a mdze, skusi ho podas tyzdfia naozaj pripravit. Bolo to také
jednoduché, ako ste ¢akali? Ako vém chutilo a &o by ste nabududce zmenili?

3.J3 - Jedlo s pribehom

Zisti od rodiny alebo blizkych jedlo, ktoré je vyznamné pre vasu rodinu, regién alebo kultidrne
prostredie - alebo sa s nim spdja nejaky pribeh.

V triede vytvorte spoloénu mapu jeddl a miest. Ak chcete, pridajte aj recept, pribeh alebo
tradiciu.

4.J4 - Jedlo nas spadja

Dajte si raz spoloéné triedne ranajky, desiatu alebo iné spoloéné jedlo.

Kazdy si dd svoje bezné jedlo a uzite si spoloéné jedenie a rozhovor bez mobilov a rozptyleni.
5.J5 - Co vietko ndm jedlo prindsa?

Vylosujte si situdciu - napriklad dlhy den v Skole, ndroénu pisomku, Sport, vylet, oslavu
alebo vecer s kamardtmi.

Skuste ndjst ¢o najviac toho, o mdze jedlo v tejto situdcii Cloveku prindsSat. Méze mu
napriklad pomé&ct zvlddnut ndrocny den, priniest chutovy zdzitok, spdjat ho s ludmi alebo

mat pre neho osobny &i kultdrny vyznam.

Porovnajte odpovede medzi skupinami. Ktoré ulohy jedla sa opakovali naprie¢ réznymi
situdciami?

6.J6 - Jedlo bez ndlepiek
Vo dvojici si vyberte jedlo, ktoré ste jedli, alebo si ho vymyslite.
Jeden ho ¢o najlepsie opisuje, druhy sa pyta na chut, vonu, konzistenciu, suroviny &i pripravu.

Hd&cik: pri opise jedla vbbec nepoutzite slovd ,dobré”, ,zlé", ,zdravé”, ,nezdravé” ani
.zakdzané". Potom si ulohy vymente.

Aké to bolo hovorit o jedle bez tychto ndlepiek?

\




/ZJ7 - o nédm reklama predava? \

Vyberte si reklamu na jedlo, ndpoj alebo produkt spojeny s vyzivou &i Sportom.

Zistite, o reklama hovori priamo o vyrobku a ¢o k nemu priddva cez udi, prostredie,
hudbu, slogan, emdcie alebo pribeh.

Predstavte si, ze v reklame zostane iba samotny vyrobok a vSeobecné informdcie o iom.
Co by z jej posolstva zostalo?

8.J8 - Nas spolocny stol
Napldnuijte si triedny piknik, ve€ierok alebo spolodné popoludnie v skole.

V skupindch si vyberte jednoduché jedlo alebo ndpoj, ndjdite recept, rozdelte si ulohy
a pripravte svoju ¢ast spolo¢ného stola.

wyslite aj na alergie a iné stravovacie potreby spoluziakov. w

7 Vztah k pohybu

1. P1 - M6j pohybovy tyzden

Pocas tyzdfia si zapisuj pohyb, ktory sa prirodzene objavil v tvojom dni - tréning, cestu peso,
bicykel, prechddzku, prdcu doma, Sport, tanec ¢&i nieco iné.

Pri kazdom pohybe si zozna¢, ako ti vyhovoval alebo nevyhovoval.

Na konci tyzdna si v§imni, ku ktorym druhom pohybu by si sa chcel/a vracat a ktoré ti
v nie¢om zlepSili den.

2. P2 - Pohybova mapa okolo nas
V skupine vytvorte mapu moznosti na pohyb v okoli Skoly alebo vasho bydliska.

Hladajte napriklad parky, ihriskd, cyklotrasy, Sportoviskd, bazény, taneéné studid, miesta
na prechddzku &i turistiku.

Ndjdite aj moznosti, ktoré su bezplatné alebo nepotrebuju Specidlne vybavenie.
3. P3 - Go mi pomdha pri uéeni?
Pri dlh§om ucéeni vyskusaj rozne krdtke prestdvky s pohybom.

Moze to byt prechddzka, ponatahovanie sa, pohyb do hudby, pdr mindt vonku, hddzanie
si lopti¢ky alebo jednoduchd prdca doma.

kVél’mqj si, po ¢om sa ti dobre vracalo k uéeniu. /




4. P4 - Pohyb podla toho, o potrebujem

5. P5 - Pohyb a regenerdcia

6. P6 - Skus pohyb inak

/Vzt'ah k sebe/sebahodnota

1.JA1 - Co na sebe ocefujem
Napis tri veci, ktoré na sebe oceruje$ a nesuvisia so vzhladom ani s vykonom.

Mébze to byt vlastnost, zdujem, nie€o, na ¢om ti zdlezi, spdsob, akym sa sprdavas k druhym,
alebo jednoducho nie¢o, 8o mds na sebe rdd/rada.

2.JA2 - Ked'sa nie¢o nepodari

na dom mu zdlezalo, a povie:
.Mne nikdy ni¢ nejde.”

Vo dvojici vymyslite jednu vetu, ktord by mu mohla poméct, a jednu vetu, ktoru ludia hovoria
stobrym umyslom, ale velmi nepomdha.

Predstavte si, Ze niekomu nevysla skuska, prijimadky, Sportovy vykon, brigdda alebo niedo iné,

/




/3. JA3 - Profil bez fotky \

Vytvor si krdtky profil o sebe, akoby si sa mal/a predstavit niekomu, kto ta e$te nepoznd
- bez fotografie a bez opisu vzhladu.

Pouzi p&t veci:

¢o ta bavi / Co je pre teba dblezité / kto ta inSpiruje a &im / &o ta vystihuje / na ¢o sa tesis
alebo &o chces skusit.

Co vetko o tebe mbze profil povedat bez toho, aby ukdzal, ako vyzerds?
4.JA4 - Nedokonala vyzva

Vyberte si obrdzok a skuste ho prekreslit trikrdt:

« rukou, ktorou bezne nepisete,
+ jednym tahom bez opravovania,
« bez pozerania na to, ¢o kreslite - pozeraijte iba na predlohu.

Na kazdu kresbu si dajte iba 2-3 minuty. Potom si vysledky pozrite. Aké to bolo robit nieco,
pri ¢om vysledok nemohol byt dokonaly?

5.JA5 - Ako som sa nie¢o nauéil/a

Vyber si jednu vec, ktoru dnes zvlddas alebo jej rozumies, ale kedysi si ju nevedel/a. Vytvor
jej krdtku Easovu os:

ZACIATOK - GO BOLO TAZKE -» O Ml POMOHLO - KDE SOM DNES
Nemusi ist o Skolsku vec.
6.JA6 - Moj plan na naroény den

Vytvor si krdtky pldn pre den, ked je toho na teba vela:

« Co mdzem urobit sdm/sama?

+ Koho mézem oslovit?

« Co mi pomdha vypnut, upokojit sa alebo si oddychnut?
« Vyber si moznosti, ktoré su pre teba redlne pouzitelné.

7.JA7 - Viac slobody, viac zodpovednosti

Porovnaij, o sa v tvojom Zivote za posledné roky zmenilo:

VvV ¢OM MAM DNES VIAC SAMOSTATNOSTI?
vV COM BY SOM CHCEL/A VIAC ROZHODOVAT SAM/SAMA?
ZA CO MAM DNES VACSIU ZODPOVEDNOST?

Mbze ist o Skolu, Eas, cestovanie, peniaze, brigddu, vybavovanie vilastnych veci &i dohody

Qomc. /




/8. JAS8 - Skus to povedat sebe \

Spomen si na situdciu, ked sa ti nieCo nepodarilo a bol/a si na seba velmi kriticky/d.
Napi$ si vetu, ktord ti vtedy napadne. Nemusi$ ju nikomu ukazovat ani hovorit.

Predstav si, Ze tU istd vetu o sebe povie niekto, na kom ti zdlezi. Co by si mu/jej povedal/a?
Skus tuto odpoved povedat qj sebe.

9.JA9 - Mozem povedat nie alebo si nechat ¢as

Vo dvojici vymyslite odpovede na situdcie, ked na vds niekto tlaci, aby ste sa rychlo rozhodli
alebo zapoajili.

Napriklad ked kamardti ched, aby ste isli niekam, kam sa vdm nechce, alebo ked od vds
niekto chce odpoved hned.

Vymyslite krdtke vety, ktorymi ich mozete sluSne odmietnut alebo si vypytat Sas.

Napriklad: ,ESte si to premyslim.”

Hladajte odpovede, ktoré vdm zneju prirodzene, nepotrebuju dlhé ospravedlhovanie

Qneobsahuju vulgarizmy. J

Tento materidl bol vypracovany v spoluprdci s organizdciou Chut Zit.

chut zit /



https://www.chutzit.sk/
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Vyberte si aktivitu, vyskasajte ju a odskrtnite poli¢ko. Poradie je na vds.

JA4 - Nedokonald vyzva T6 - Kampari bez JA7 - Viac slobody, viac T3-Co naozaj vieme?
‘é bodyshamingu zodpovednosti
J6 - Jedlo bez ndlepiek P6 - Skis pohyb inak J7 - o ndm reklama “ P3 - Go mi pomdha pri
preddva? uéeni?

T7 - o mi vyberd
algoritmus? ‘

N

J5 - Go vietko ndm jedlo
prinasa?

)
N

N

JA9 - M6Zem povedat nie T5 - Go vietko vytvdra JA5 - Ako som sa nieéo T2 - Komentar, ktory JAS8 - Skus to povedat
alebo si nechat ¢as jednu fotku? naudil/a nechcem rie&it sebe
J4 - Jedlo nas spdja P2 - Pohybovd mapa P1 - Moj pohybovy tyzden
okolo nds
T4 - Go nds na ludoch JA2 - Ked'sa nie¢o JA3 - Profil bez fotky JA1 - Co na sebe
zaujme? nepodari ocefiujem
JA6 - M&j pldn na ndroény J2 - Recept do reality P5 - Pohyb a regenerdcia J8 - Nds spoloény stél P4 - Pohyb podia toho, &o
den potrebujem

O )

J3 - Jedlo s pribehom J1-Jedna vedomad

desiata

D

T1 - Co vietko mi telo
umoziiuje

O
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