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Mily Fenixak, mila Fenixacka,
v rukach drzis pracovny zosit, ktory ta prevedie mnohymi témami

z oblasti zdravia. Témy sme rozdelili do troch zakladnych okruhov
ato:

Zijem zdravo (fyzické zdravie)
e Myslim zdravo (psychické zdravie)
e Citim zdravo (socialne zdravie)

Nasledujici polrok sa kazdy mesiac budeme venovat jednej téme
z kazdého okruhu. Jednotlivé témy obsahuja niekolko tipov alebo
navykov, ktoré ti pomozu zlep§it tvoje zdravie. Dalej v zo$ite najdes
aktivity, tlohy a aj zaujimavé fakty, ktoré obohatia tvoje poznanie
o0 zdravi. Cestou ta budu inSpirovat vyroky znamych influencerov
starych cCias. Pripravili sme pre teba aj niekolko stutaZzi. Zapojit sa
mozes vzdy cez sutaze@do-fenix.sk

KaZdy mesiac najde$ v tvode START a STOP vyzvu. Vyzvy pla-
tia pre cely mesiac, ale m6zes sa do nich zapojit aj len na par dni.
START vyzva sa zameriava na nie¢o nové, na to ako posilnit svoje
zdravie v urcitej oblasti. STOP vyzva je zamerana na ¢innosti, ktoré
nasmu zdraviu neprospievaju a je dobré ich obmedzit. Kazdy me-
siac budil na nasom webe do-fenix.sk pre teba pripravené dalsie
¢lanky, rozhovory s odbornikmi a aj maly darcek.

Sucastou pracovného zoSita su stranky, ktoré obsahuji otazky
o zdravi pre HBSC studiu. Odpovedanim na tieto otazky nam pomo-
zes lepsie pochopit, ako ziju mladi ludia na Slovensku a ako vyzera
taka Tvoja Krajina mladych. Niektoré otazky s pouzité v priesku-
moch v dalSich 50 krajinach Eurdpy a Ameriky.

® Tvoje odpovede ostand TAJNE a uvidia ich len
vyskumnici. Neuvidia ich rodicia, ucitelia, ani veduci/
veduca tvojej ZO.

® Ak sineprajes odpovedat, NEMUSIS. Ak st ti niektoré
otazky neprijemné, mézes ich preskocit a pokracovat
dalej.



Neponahlaj sa, pozorne si precitaj kazda otazku

a odpovedaj na riu NAJUPRIMNE]JSIE ako vies.

Zaujima nas TVOJ NAZOR, toto nie je test, neexistuji ani
spravne ani nespravne odpovede.

Velmi si budeme cenit, ak si najdes na nase otazky Cas. Viac sa
o nas, vyskumnikoch a $tadii HBSC mozZeS dozvediet na webe
www.hbscslovakia.com

Niektoré predchadzajlice vyroky tvojich kamaratov/kamara-
tok, rovesnikov/rovesnicok, znamych i neznamych mozes najst
anonymizované v Narodnej sprave $tiidie HBSC 2017/2018 na Slo-
vensku na tomto linku: https://hbscslovakia.files.wordpress.com/
2019/06/nar-sprava-zdravie-11_1q.pdf

V mene celého HBSC timu ti velmi pekne DAKUJEME!



Zdravie skutocne nie je kliSé. To plati nielen o tom fyzickom, ale aj
psychickom a socidlnom zdravi. Do fyzického zdravia nemusime
zaradit len Sport a zdravu stravu, ale tieZ starostlivost o plet, vlasy
alebo zuby. Na psychické zdravie je v poslednych rokoch kladeny
silny doraz a to najma pre zhon, stres, ale aj technolégie, ktoré
nas denne obklopuji. Slovné spojenie socidlne zdravie nie je také
Casté, ale ide najma o dobré vztahy a silné priatelstva, na ktorych
nam zalezi. UZ to ale nenatahujme a podme sa pozriet, aké témy
nas tento mesiac ¢akaju.

Vidime ho na ulici, v Skole, ale aj medzi priatelmi
a rodinou. Dokonca mame o fiom aj znamu sloven-
sk piesen. No ved uznaj, kto si uz niekedy nezahm-
kal ,,Gsmev nie je Ziadna Sifra, je to mala vyhra lic,
usmev, skas ho dalej prihrat, oblic¢ikom do ulic.“
Tak prihraj tsmev a rozZiaris aj svoje okolie.

MYSLiM ZDRAVO

Zakladom psychického zdravia je rozumiet vlast-
nym emoéciam a svojim pozitivnym i negativnym
vlastnostiam. V uponahlanom svete, v ktorom
zijeme, je velmi dolezité sa na chvilu zastavit
avenovat ¢as sebe a svojej dusi. Spoznaj sebaaroz-
vijaj lasku k sebe samému/samej a s tym aj svoje
sebavedomie.

CITIM ZDRAVO

Clovek jebytost socidlnaato znamend, Ze bez ohladu
na to ¢i sme extrovert alebo introvert, chceme mat
dobré vztahy. Buduj vztahy na pevnych zakladoch.




START

Kazdé rano zacni den s tromi pozitivnymi vlast-
nostami o sebe. Povedz ich rano svojmu ja v zr-
kadle a odstartuj svoj dei s ismevom.

STOP

Nasim zubom Skodi privela cukru. Daj si stopku od
sladenych napojov (kola, dzts a pod.) a vydrz to
aspon tyzden.

NA NASOM WEBE NAIDES:
10. janudra 2022
video s ¢ldnkom o spravnom Cisteni zubov

15. janudra 2022
darCek v podobe spozndvacich karticiek
pre teba a priatelov

25. janudra 2022
rozhovor o sebaldske




Prihraj usmev

Hrejivy Gsmev Castokrat nie je iba znamkou Stastia, ale aj vizitkou
zdravia a zodpovednosti voci Gstnej hygiene. Poznas to, ucili nas to
uz ako malé deti: kazdé rano a vecer kefka, pasta a Such sem, Such
tam, aspon minutku, dve. Ja sa ale pytam, staci tak malo pre zdravy
chrup? A ako si zabezpecit perli¢ky, ktoré vydrzia roky?

Na zaciatok vyskisaj kazdy dei dodrziavat tieto tipy:

1.

2.

Zuby si Cisti asporti 3 mintuty kazdé rano po zobudeni a vecer
pred spanim.

Pouzivaj spravnu zubnu kefku a mnozstvo pasty vo velkosti
hrasku.

Nezabudaj na medzizubnu nit alebo kefku, ktor ti odporu-
¢il dentalny hygienik.

Po konzumacii kyslych jedal a napojov s ¢istenim chvilu pockaj.
Vyplaz si do zrkadla jazyk. A vie$ ¢o? Vycisti si aj ten. :)




Stillmanova technika ¢istenia zubov:

Vedel/a si o Stillmanovej technike ¢istenia zubov? Od 10. januara
na nasom webe najdes kratke instruktazne video. Video si pozri.
Teraz je na tebe, aby si sa stal/a zubnou hygienickou. Stillmanovu
techniku nauc cel svoju domacnost a kamosov.

Tvojou tlohou bude sledovat, ¢i si dvakrat denne po tri mintty
poriadne vycistis zuby.

Cistiaci kalenddr na tyzdef
rano vecer
Pondelok
Utorok
Streda
Stvrtok
Piatok
Sobota
Nedela

FUN FACT

V Anglicku by sme v 19. storo¢i marne hlada-
li pri jednom stole c¢loveka s protézou a zdravym
chrupom. Existovalo nariadenie, ktoré nositelom

. zubnej protézy zakazovalo sediet pri stole s os-
tatnymi. Malo to zabranit vydeseniu, keby zubna
protéza vypadla.



Psychické zdravie nevidiet na prvy pohlad a preto je omnoho na-
rocnejSie vSimnuat si problém na priateloch, ale aj na samom
sebe. V iponahlanom svete, v ktorom Zijeme, je velmi dolezité sa
na chvilu zastavit a venovat cas sebe a svojej dusi. Prvou témou,
ktorej sa budeme venovat, je sebalaska a s nou ruka v ruke idace
sebavedomie.

Urcite poznas ludi, ktori st so sebou nadmieru spokojni a pre-
kypuja sebavedomim, ¢o niekedy moZe posobit namyslene. Hrani-
camedzi zdravym a prehnanym sebavedomim je velmi tenka. Najst
spravnu mieru je dolezité a chce to Cas.

1. Neprisposobuj svoju osobu len okoliu, najdi svoje skutoc¢né
ja a nauc sa ho milovat, aj so vSetkymi nedokonalostami.

2. Daj stopku porovnavaniu sa s druhymi. Kazdy ma Zivot vo
vlastnych rukach a tspech inych by ta mal motivovat, nie
hnevat.

3. Nauc sa prijimat komplimenty a pochvaly. Ver im a bud na
seba hrdy/a.

4. VykrocC zo svojej komfortnej zony a skds spravit prvy krok
k nieComu, na ¢o by si sa mozno nikdy neodhodlal/a.

5. Odhodlaj sadat zbohom negativnym ludom, ktori st neustale
kriticki a pripravuju ta o energiu.



Jednym zo skvelych sp6sobov rozvoja sebalasky je sebahodnote-
nie. Porozmyslat o svojich vlastnostiach ¢i Castiach tela, ktoré mas
rad/a. NapisS do kazdej kolonky 5 veci. Idealne je si zoznam vy-
vesit na nastenku, aby si si svoje prednosti mohol/la kedykolvek
pripominat.

Priatelia o mne
hovoria, ze som:

Aj ty si pravdepodobne v tinedZerskom veku
a dennodenne zazivas trapne situacie. Byt spo-
kojny/a sam so sebou sa ti zda nemozné. Nezfaj,
podla vedcov clovek dosiahne vrchol sebavedomia
az okolo 60-teho roku Zivota. Na jeho budovanie
mas teda este vela Casu.



Buduj vztahy

som, Ze l'udia zabudnti, ¢o ste
zabudnui, co ste urobili, ale nikdy

U na to, ako sa vd'aka vdm citili.“

Maya Angelou

Dobry vztah nevznikne zo dila na den. Je potrebné na niom praco-
vat a budovat ho postupne a pravidelne.

Tychto 5 tipov ti pomdZe tvoje vztahy udrziavat pevné:

® Zaujimaj sa o druhych

® Venuj im svoju pozornost a ¢as

® Neporovnavaj sa

® Pocas rozhovoru skis aj nacavat, nielen rozpravat
® Rozdavaj komplimenty




Pocas tohto tyzdna sa zameraj na budovanie vztahov aspori s dvo-
ma konkrétnymi osobami. Jedna osoba by mala byt z tvojho bliz-
keho okolia, blizky kamarat ¢i kamaratka, niekto z triedy alebo
rodiny. Druha osoba by mal byt niekto, koho si uz dlhsie nevidel
alebo kto byva dalej od teba a nie je tak jednoduché sa s tou osobou
stretnut. Pri budovani vztahu ti pomo6Zu nasledujtce aktivity:

Meno prvej 0soby, S ktorou budem budovat vziah:

Meno druhej osoby, s ktorou budem budovat vztah:

Asporn 60 minut stravte v spolo¢nom rozhovore
bez pritomnosti mobilnych telefonov.

Povedz aspon 3 komplimenty.
Zahrajte si spoloc¢ne nejaki hru (nazivo ¢i online).
Ak nemoZete byt spolu osobne, posli pohladnicu alebo napis list.

Pote$ malou sladkostou alebo inym darcekom.

FUN FACT

Pevny vztah si vybudoval aj hroch Owen a 130-roc-
na korytnacka menom Mzee. V decembri 2004 sa
vystraseny mlady hroch, oddeleny od svojej rodi-

' ny ni¢ivym cunami, spriatelil s korytnackou Mzee.
Korytnacka prijala Owena ako svojho vlastného
druha a vytvorilo sa medzi nimi nefalSované dozi-
votné priatelstvo.



. 1
Cim to moze byt, ze niektori dospigvajuci st vo svojom
zivote spokojni a ini nie? Co ich trapi?

) 2.
Co mozu dospievajuci urobit, ked'ich nieco trdpi?
Ako si vedia pomdct?




3.
Ked niekoho nieco trdpi a zaziva nejake probleém,
s ktorymi si sdm bez pomoci dospelého nevie poradit,
na koho sa mdze obrdtit?




FEBRUAR

Prichadza februar, druhy mesiac v roku, a s nim druha davka tém
z oblasti fyzického, psychického a socialneho zdravia.

Je zakladnou ludskou potrebou a nevyhnutnou si-
Castou nasich zivotov. Rec je o spanku, ktorému sa
tento mesiac budeme venovat v oblasti fyzického
zdravia. Spravny spankovy rezim je dolezitou sticas-
tou zdravého Zivotného Stylu a udrziava nas fit a pl-
nych energie. Preto ziaden strach a neboj sa snivat!

MYSLIM ZDRAVO

Zdrava mysel funguje najlepsie, rovnako ako nase
telo, ked je oddychnuta. Pocas dna v Skole, doma
alebo na tréningu zazivame mnoho vypatych situa-
cii, ktoré nas vycCerpavaju. Najdi svoj oddych a nau¢
sa na ne aspon na chvilu zabudnut.

CITIM ZDRAVO

Kazdy ¢lovek je sticastou komunity. Ci uZ je to tried-
na, Skolska, rodinna alebo napriklad tanecn4, nie si
v nej sam. Je doleZzité vSimat si vztahy, ktoré v ramci
nej existuji, aj ked'sa ta bytostne nedotykaju. Sikana
je velky problém a je len na tebe, ¢i si ju nebudes vsi-
mat alebo vystupis z davu.




Mame pre teba niekolko tipov na oddychové ak-
tivity a s nimi bude stvisiet aj februarova START
vyzva. Venuj sa jednej z aktivit cely tyzden a zarad
ju do svojho kalendara.

STOP

Ak je obrazovka mobilu posledné ¢o vidis, pred-
tym ako vecer zavrie$ o€i, rozhodne nie si sam.
Tento zlozvyk je problémom mnohych ludi, avSak
tvojmu zdraviu neprospieva. Po dobu 5 dni vymern
mobil za knihu a hodinu pred spanim si ¢itaj. Ver
tomu, Ze s pokojnou myslou zaspis skor.

NA NASOM WEBE NAIDES:

10. februdra 2022
¢ldnok o Mandaldch a ich vplyve na oddych

15. februdra 2022
sutaz s pexesom

»
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25. februdra 2022
rozhovor o Sikane



Neboj sa snivat

!\ ec pre miia je spdnok,
dy aspori mézem snivat.“

Marilyn Monroe

Spanok je dblezity pre nase telesné a dusevné zdravie. Vyvazeny
a dostatoc¢ny spanok funguje ako vitamin proti stresu a dopliia nam
energiu na nasledujuci den.

Pre lepsi spanok vyskuasaj tieto triky:

Daj si teply napoj ako ¢aj alebo mlieko

Pred spanim si vyvetraj izbu

Hodinu pred spanim odloZz elektroniku

Do postele chod vZzdy v rovnakom case
DodrZiavaj optimalnu diZka spanku 7-8 hodin




Snovy dennik

Sucastou spanku su sny, ktoré nam pomahaju spracovat nase za-
zitky. Sny ma kazdy, aj ked nie kazdy si ich musi pamatat. Jeden zo
sposobov ako si zacat pamadtat svoje sny, je pisat si dennik snov.
Chces to skusit? Kazdé rano si zapis, ¢o sa ti snivalo. Ak si nevies$
spomenut, napis, ako sa ti spalo. Tak do toho :)

Pondelok
Utorok
Streda
Stvrtok
Piatok
Sobota
Nedela

FUN FACT

Aj zvierata maju sny. Ked pozoruje$ macku alebo

psa pri spanku, moZes si obCas vSimnut, Ze pocas

neho akoby bezia alebo vrtia chvostom. Je to ich
. reakcia na ich sny. Snivaji dokonca aj sliepky.



Ndjdi si svoj oddych

Zazivame ho vo vacsej ¢i mensej miere vSetci, dennodenne, v kaz-
dom veku a z roznych pricin. Rec je o strese — psychickej zatazi
sposobenej napatymi Zivotnymi situaciami. Niektoré veci nedoka-
Zeme ovplyvnit, avSak moZeme sa naucit, ako ich zvladat pokoj-
nejsie. Tak, aby nam ¢o najmenej ublizovali. DIhodoby stres nam
totiZ naozaj ublizuje a moze spdsobovat velké zdravotné problémy.

5 veci, ktoré ti pomoZu odburat stres:

Pohyb a pobyt vonku
Teplo, oddych a spanok
Rozhovory a humor
Hudba a zabava
Spravne dychanie

G e




K odburaniu stresu je prospesné obohatit svoj Zivotny $tyl o nové
navyky. Kazdy ¢lovek si m6Ze vybrat, ¢o by mu najviac vyhovovalo.
Skas si z nasich tipov na relaxaciu vyskuasat ¢o najviac a obltibené
zaradit do svojho kazdodenného Zivota. Staci niekolko minit den-
ne, ktoré venujes len sebe. Nové zvyky zdokumentuj a pochval sa
nam s nimi. .

'\
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FUN FACT

Nie nadarmo sa hovori, Ze zo stresu oSedivieme. Nie-
¢o na tom bude a potvrdili to aj vedci. Kmenové bunky,
ktoré generujii melanocyty, sa postupom ¢asu unavu-
O ju a rozkladaju. Pigment melaninu, ktory rozhoduje
o farbe nasich vlasov, uz teda nema kto tvorit a vlasy
zacinaja Sediviet. To je Gplne prirodzené. Stres ale cely
tento proces vyrazne zrychluje a vy¢erpava nielen nas,
ale aj nase kmenové bunky, Sedivieme preto rychlejsie.



Sikana je tazkou témou, o ktorej treba o to viac hovorit. Pozrieme
sa spolu na to, ako pomoct obetiam Sikany, ale aj na koho sa obra-
tit, ak sa sami staneme jej obetou.

1. VSetci sme si rovni. Vyhni sa situaciam, ktoré niekoho
povysuju nad niekoho iného.

2. Akceptuj nestihlas. Nie znamena nie.

3. VSimaj si okolie. Pomahaj slabsim.

4. Slova a ¢iny st vazna vec. Niekedy sa aj maly Zartik moze
stat neprijemnou narazkou. Davaj si pozor na to, ¢o robis
a hovoris.

5. VZdy sa je na koho obratit.
Ak si svedkom Sikany,
hovor o tom.




Moje bezpecné miesto:

Na koho sa vZdy mdzem obrdtit?

Kde sa citim bezpecne?

Ktorému dospeldkovi verim?

Kto je/su moji kamardti?

Kto sa vidy mdze spolahnit na mna?

Kam si chodim oddychnut?

KAM SA OBRATIT?

Pri akomkolvek probléme sa nevahajte obratit na:

www.sikana.sk, linka detskej istoty — 116 111,

linka detskej dovery — 0907 401 749 (prac. dni od 14:00 — 20:00),
pomoc obetiam nasilia — 0850 111 321,

liga za dusevné zdravie — 0800 800 566,

internetova poradna IPcko www.ipcko.sk



1.
_Ako poznds, Ze si zazil v Skole Uspech,
2e si bol uspesny? Ake to je pre Skolaka,
ked zazije v Skole uspech?

2.
Skuste popisat, Co také sa v Skole deje, o je pre
Skoldkov zatazujuce, neprijemné, tazke, stresujuce?
Aké to je pre Skoldkov, ked sa takéto veci deju?




3.

Ako pozndte, Ze sa ucitel sprdva nespravodlivo
k Ziakom, alebo nespravodlivo len k niektorym
Ziakom? Skuste popisat takéto situdcie. Stdva sa to
niektorym ziakom CastejSie, ze sa k nim ucitel sprava
nespravodlivo?

4.

Ako pozndte, 7e mdte v Skole skutocny vplyv na to, Co
sa deje, ake to v tej Skole je? Mdte takuto skusenost?
Skuste ndm o tom povedat viac.




MAREC

Je tu marec a s nim prinasame nové témy, ako zlepsit a budovat
nase zdravie. A to vo vSetkych smeroch!

UZ mame krasny usmev, ktorému sme sa venova-
li predosly mesiac. V ramci fyzického zdravia sa
teraz pozrieme na starostlivost o nasu tvar. Zvy-
sky make-upu, necistoty a prach, ni¢ z toho nasej
pleti neprospieva. Avsak aj s neprijemnymi kozny-
mi problémami sa da bojovat. Preto odhod masku
a nechaj svoju plet zaZziarit.

MYSLIM ZDRAVO

Ako lepsie narabat s ¢asom a naSimi povinnostami?
Slovo prokrastinacia nas v poslednej dobe prenasle-
duje ¢im dalej tym viac. Ide o cielené odkladanie po-
vinnosti a stracanie ¢asu pri inych aktivitach. Preto
planuj a vyuZi tvoj Cas efektivnejsie.

CITIM ZDRAVO

Pochopit aprilové pocasie sa mozno zda jednoduch-
Sie ako pochopit utrapeného priatela. Chce to tré-
ning a pevnd voly, ale rozhodne sa to mozes naucit.
Bud pozorny, vnimaj svoje okolie a pomozZes nielen
druhym, ale aj sebe samému.




START

Venuj sa tento mesiac dobrovolnickej Cinnosti.
Poobzeraj sa po svojom okoli a zisti, kde je potreb-
né pomahat. Ci uZ vdomove déchodcov, pri praci
s detmi alebo v Gtulku so zvieratami. Venuj sa no-
vému dobrovolnictvu aspon 2 hodiny tyzdenne.

STOP

Bojuj so svojou prokrastinaciou. Pocas ucenia a pri-
pravy do Skoly odloZ mobil do vedlajSej miestnosti
a vypni si socialne siete. Skis to aspon 5 dni za se-
bou bez prerusenia. Uvidis, Ze sa do skoly pripravis
rychlejsie a zostane ti viac Casu na zabavu.

NA NASOM WEBE NAIDES:

10. marca 2022
¢ldnok o kozmetike a starostlivosti o plet

15. marca 2022
darCek v podobe zdloZiek do knihy

d - ="'

25. marca 2022
rozhovor o dobrovolhictve
v DO FENIX



Odhod masku

esiaha d'alej, nez pod pokozku.“

Havelock Ellis

KoZa je najvacsim organom ludského tela. Nasa pokozka nas re-
prezentuje, vieme z nej vycitat, ¢i sa niekto cervena, je nervozny,
vesely, alebo v neposlednom rade aj to, ako sa o seba stara.

Na zaciatok svojej cesty starostlivosti o plet sa uisti, Ze dodr-
Ziavas tychto 5 pravidiel:

1. Pidostatok tekutin.

2. Davaj si pozor na slnko a solarium. Nezabudaj na opalovaci
krém.

3. Vyhybaj sa dotykom tvare neumytymi rukami.

4. Si to, Co jes. Tvoj jedalnicek sa vzdy odzrkadli na tvojej
pokozke.

5. Pravidelne sa umyvaj a spravne sa odlicuj




Vyskis$aj mapovanie pleti:

Mapovanie tvare je stara technika lieCitelstva. Zaobera sa sivisom
medzi stavom pleti a chorobami tela. Posad sa pred zrkadlo a pod-
robne si prezri svoju plet. Nizsie na obrazok farebne vyznac¢ mastné
a suché miesta, nedokonalosti, jazvicky, akné a pod. Toto je mapa
tvojej tvare. Dodrz nasich 5 pravidiel a o dva tyzdne sa k mape svo-
jej tvare vrat. Spozorujes$ nejaki zmenu?

Po dvoch tyzZdnoch
starostlivosti o plet
sa mapa mojej tvare
zmenila nasledovne:

FUN FACT

Odumreté bunky nasej koze st stale nahradzova-

né novymi. Za minutu to je asi 30 000 buniek, za

rok sa tak na naSom tele vymeni asi 5 kilogramov
. buniek.



Pldnuj

,,ZId sprdva je, Ze cas leti.
obrd sprdva je, Ze vy ste pilot.“

Michael Altshuler

Naplanovat si svoj den ¢i tyzden nie je naro¢né. Narocnejsie je ve-
diet si spravne urcit priority a plnit plan prace, ktory si stanovis.

Vyskusaj tychto 5 tipov a zlepsi svoje planovanie:

Nauc sa urcit si prioritu ¢islo jeden

Priprav si pokojné pracovné prostredie

Vypni si socialne siete

Zozen si sparring partnera a navzajom sa kontrolujte
Za dobre zvladnuté tlohy sa odmen

LA o




Naplanuyj si den

Dolezité je pripravit si plan prace vopred, napriklad vecer predtym.
Svoje ulohy, povinnosti a aktivity si napi$ celymi vetami a vZdy
zacinaj slovesom (napr. ist na tréning). K jednotlivym tloham si
napis aj casovy odhad, kolko ti aktivita bude trvat. Pamataj, Ze pla-
novanie je proces. Vo svojom plane si urci priority, teda aktivity,
ktoré je dolezité v ten dany der splnit.

Moja Gloha  Casovjodhad  Zviddol/zviddla
Ci aktivita 20 min. / 20 min. som to

Technika Pomodoro

Jedného dna vymyslel v Taliansku muz menom Francesco Cirillo
techniku Pomodoro, ktord pouzival na zefektivnenie svojej prace.
Technika je velmi jednoducha. Potrebujes k nej len budik a pracu,
ktora chces$ touto technikou zdolat. Pomodoro technika funguje
v 2 fazach. Strieda sa 25 mintt na pracu a 5 minat prestavky. Ten-
to cyklus opakujes 4x (celkovo to tvori 2 hodiny) a nasledne mas
vacsiu prestavku 30 minat. Potom moZes 2-hodinovy cyklus znova
zopakovat.

FUN FACT

Technika Pomodoro je pomenovana podla ku-
chynského budika na varenie, ktory ma v Talian-
. sku podobu paradajky.



Vnhimaj svoje okolie

Empatia je schopnost vycitit emdcie inych, vdaka tomu ich pocho-
pit a pomoct im. Pomahanie spésobuje prijemné pocity na oboch
stranach. Dobré skutky zlepsuji nasu psychickd pohodu a oboha-
cuja nas ako ludi. Empatia je dokonca oznacovana ako jedna z naj-
ocenovanejSich vlastnosti Iudi.

Nie kazdy je empatiou prirodzene obdareny, avSak na tejto
schopnosti sa da pracovat. Clovek je bytost spolo¢enska a rychlo si
zvykne na prijemné pocity. A ¢o ty? Si empaticky/a?

Skis sa v Zivote zamerat na tychto 5 zvykov:

=

Pri rozhovore bud plne pritomny/a a ststred sa.

2. Aktivne pocavaj, nemaj predsudky a svoje oCakavania nechaj za
dverami.

Vnimaj reC tela a gesta, neverbalna komunikacia prezradi vela.
Bud zvedavy/a a klad otazky namiesto rychleho vyjadrenia
svojho nazoru.

5. Neskac do reci a ml¢, ked nie je treba slova.

~w




Tvojou ulohou je rozpravat sa a poc¢avat. Mozno poznas spolocen-
sku hru Hlbina, ktorej hlavnym cielom je spoznavat sa a rozvijat
empatiu. My sme sa z nej inSpirovali niekolkymi otazkami a ty sa
ich teraz moZes spytat svojich blizkych.

Co ti tento tgzden spravilo radost?

Akd je tvoja vysnivand destindcia?

Akd je tvoja predstava idedineho
nedelného rdna?

Co najhodnotnejSie ta naugili tvoji rodicia?

Dani podla statistik dlhodobo patria k najstast-
nejsim narodom sveta. Prispievat k tomu moézu aj
povinné hodiny empatie na zakladnych Skolach.
Deti na nich otvorene rozpravaju o svojich problé-
moch, snaZia sa pomahat spoluziakom a upeviiuja
timového ducha.



1.

Stane sa Vdm, alebo inym Skoldkom, Ze sa ,zabudny®
na internete, 2e zabudnu na ¢as, povinnosti, kamardtov
vonku? Kedy a komu sa to stava castejSie? Co sa s tgm

da robit? Povedzte ndm o tom vidc.




2.

Ako Vdm a ingm Skoldkom internet pomdha,/maze
pomdhat pri priprave do Skoly, pri uceni novich veci,
ktoré so Skolu priamo nesuvusm S rozvuamm \asich
2alub? Povedzte ndm o tom vidc




APRIL

Blaznivy april je tu. Pocasie vystraja, co vie mnohokrat poblaznit aj
nas. Ak si ale dame poriadne do tela pri cviceni a triedeni odpadu,
najdeme pochopenie aj pre pocasie.

V zdravom tele zdravy duch. Tto vetu nam hovo-

rili uz pani ucitelky v skolke pri rannej rozcvicke.

Nieco na tom urcite bude, len si predstav ten skvely

pocit, ktory ta naplni po behu, bicyklovani ¢i cvice-
- ni. Tak vstan z gauca a rozhyb sa!

MYSLIM ZDRAVO

V budovani vztahov pokracujeme dalej. Z blizkych
priatelov a pohladu na seba sa obratime na nase
okolie a komunitu. Zapoj sa do diania, snaz sa byt
napomocny a pomahaj inym!

CITIM ZDRAVO

Snad Ziadna ina téma sa nedotyka rovnako kazdého
jedného z nas nezavisle od veku ¢i narodnosti. Kli-
maticka Kkriza je tu a je len na nas, ako s niou budeme
bojovat. To, o my povazujeme za malé kroky pre
nas, mozu byt velké kroky pre ludstvo. Tak uz ko-
necne nesed a konaj!




Rozhyb sa kazdé rano. Zarad do svojho ranného
ritualu 10-minatova rozcvicku. Mozes ju spojit
s umyvanim zubov alebo tradi¢nou rannou kon-
trolou mobilu. Rozprad takto krv v tele po dobu
aspon jedného tyzdna.

STOP

Daj tento mesiac stopku fast fashion a nekupuj si
Ziadne nové oblecenie. Namiesto toho sprav velké
jarné upratovanie vo svojom Satniku a zamysli sa
nad tym, ¢i také mnoZstvo oblecenia vobec potre-
bujes. Uprednostiiuj kvalitnd lokalnu modu a nav-
Stevuj second handy. Po mesacénej vyzve daj stopku
marnivym nakupom uz navzdy.

NA NASOM WEBE NAIDES:

10. aprila 2022
cldnok o cviceni aj s inStruktdznym videom

15. aprila 2022
darcek do domdcej zdhradky

25. aprila 2022
rozhovor o ekologickom pristupe k zivotu



Rozhyb sa

esit iba na vysledok a za¢ni milovat
stu, ktord k nemu vedie.“

neznamy autor

Co sa skryva za pojmom zdravy Zivotny $tyl? Pohyb je asi to prvé,
¢o nam napadne. Ak chces byt zdravy/a, urcita davka pohybu spo-
lu s kvalitnou stravou a spravnym nastavenim mysle je zakladom.
Nemusis byt vrcholovy Sportovec, ani kazdy de potit krv vo fitku.
Moznosti je vela a je len na tebe, ktort si vyberies.

Pravidelny pohyb ti prinesie mnoZstvo benefitov.
Medzi inymi aj tieto:

1.

2.

Stastie — fyzicka aktivita v naSom tele uvolfiuje endorfiny —
hormoény Stastia.

Kreativita — namahanie tela ti pomoze uvolnit mysel, vidiet
veci z inej perspektivy a prist na nové napady.

Inteligencia — pravidelny pohyb prispieva k tvorbe novych
mozgovych buniek, ¢im zlepSuje mozgové funkcie.
Pozitivita — cviCenie najskor unavent mysel upokoji a po-
tom ju naplni novou pozitivnou energiou.

Sebavedomie — spokojnost so svojim vzhladom je ¢asto vel-
mi doleZitou sucastou sebadovery.




Tyzdnova fit vyzva

Pripravili sme pre teba kalendar, do ktorého si mézes doplnit akti-
vity podla vlastného vyberu. Odportcame ti dva dni v tyZdni veno-
vat cviCeniu (napriklad posiliiovanie, aerobic, zumba alebo joga),
dva dni Sportu (napriklad futbal, tenis, plavanie, bicyklovanie ale-
bo beh) a dva dni oddychu. Pocas oddychového dia nechaj svoje
telo zregenerovat a pripravit sa na dalSie aktivity. Sobotu venuj
prechadzke v prirode s rodinou alebo priatelmi. Spojis tak prijemné
s uzitocnym. Kazdy den ohodnot, ¢i sa ti plan podarilo splnit.
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FUN FACT

Podla svetovej zdravotnickej organizacie je aka-
kolvek fyzicka aktivita lepsia ako Ziadna. 150 mi-
nit aktivity s miernou intenzitou tyzdenne nam

[ ) poskytne podobné zdravotné vyhody ako 75 mintt
intenzivneho pohybu. Je teda len na nas, ako ¢asto
a ako moc si ,,dame do tela“.



Pomdhaj ingm

Minuly mesiac sme si v rdmci START vyzvy vyskisali dobrovol-
nicku ¢innost. Dobrovolnictvo je skvelou prilezitostou ako konat
dobro, rozvijat svoju empatiu a robit nieCo pre spolo¢nost. Existuje
vela mozZnosti, ktoré moézes vyuzit, staci sa len zaujimat.

Dobrovolnictvo ti méZe priniest aj tychto 5 prinosov:

e Ziskanie novych skasenosti v oblasti, v ktorej sa budes
realizovat ako dobrovolnik

® Radost z efektivne vyuZzitého volného casu

® Rozvoj v zodpovednom pristupe

® ZvySovanie sebavedomia na zaklade dobre odvedenej
dobrovolnickej prace

® Vyuzitie skisenosti v budicnosti




Pomoc si zaslazi kazdy, kto ju potrebuje a vedz, Ze pomocou
druhym spravis radost aj sebe. M6ZeS$ pokracovat v dobrovolnictve,
s ktorym si zafal/a minuly mesiac v rdmci START vyzvy alebo si
vyber int oblast. Cinnost v detskej organizécii je jednou z mnohych
moznosti. TieZ moZeS pomahat seniorom, zdravotne alebo men-
talne postihnutym ludom, venovat sa zvieratkam v ttulkoch alebo
zobrat odpadkové vrece a ist Cistit les s priatelmi.

Minuly mesiac som sa venoval/venovala dobrovolnickej ¢innosti

Co som v ramci dobrovolnictva zaZil/zazila?

Tento mesiac sa budem venovat dobrovolnickej ¢Cinnosti

Co by som sa chcel/chcela v ramci dobrovolnictva nauéit?

Co som v ramci dobrovolnictva zazil/zazila?

FUN FACT

Dobrovolnictvo je vo Velkej Britanii naozaj roz-

$irené. Odhaduje sa, Ze 15,2 miliona ludi sa aspon

raz za mesiac zapaja do dobrovolnickej ¢innosti.
@ Vezmime si priklad a najdime si nieco aj my.



Nesed a konaj

.M l!o jovat's prirodou,

i zacina uvedomovat, Ze

frodu chrdnit.“

Cousteau

Nasa planéta je naS domov. Ako hovori znamy slogan ochran-
cov prirody, nemame PLAN(étu) B. Z naSich domacnosti urobime
o nieco ekologickejsie miesto a ku eko zmyslaniu inSpirujeme aj
ostatnych. Priprav sa, ¢aka nas zelena téma.

Prvé kroky k zelenému Zivotu:

1. Tried odpad. Namiesto smetiakov mozes pouzit obycajné
krabice (ktoré mozes pekne vyzdobit a pritom pouZit na od-
pad).

2. Neplytvaj vodou, jedlom, elektrinou, papierom ¢i oblece-
nim.

3. Daj nie jednorazovym plastom.

4. Kuchynsky odpad vyhadzuj do kosa na bioodpad alebo vo
svojom okoli vyhladaj niekoho, kto ma kompost.

5. Nakupuj s rozumom. Naozaj to potrebujes?




Moja eko domacnost:

Za kazdy prinosny eko skutok vo svojej domacnosti vymaluj jeden
strom v lese. Na ekolégii u vas doma pracuj, az kym nebude cely les
vymalovany. Nevie$ si dat rady? Skids sa inSpirovat tymito skut-
kami: Setrim vodu pri sprchovani, nepouZzivam pet flase, triedim
odpad, zbieram Skrupinky z vajec pre sliepky, neplytvam jedlom,
staré oblecenie postvam dale;...

el

e A

FUN FACT

Odlesnovanie je jednym z najvacsich globalnych

ekologickych problémov. Kazdy rok sa kvoli plan-

tazam palmy alebo séje vyrtubu tropické pralesy
. o rozlohe velkej asi ako Grécko.




1.

Ako by ste opisali volny ¢as, ktory mdte?
Kedy zvyknete mat volng cas a o pocas neho robite?

2.

Mdte skusenost s tym, ze sa niekomu zo Skoldkov stal
Uraz? V akej situdcii sa to stava a co sa obvykle stava?
Viete nam o tom povedat viac?




3.

Ak o niekom povieme, ze sa pravidelne a dostatocne
hybe, o to znamena? Viete nam takeho skolaka popisat?

4,

Muyslite si, Ze je ddlezité pomdhat, aby bol svet lepSim
miestom pre Zivot?




Caka nas predposledny mesiac — maj. Nie nadarmo sa hovori: ,,Maj
— lasky Cas.“ Tento mesiac s projektom Zdravie nie je kliSé dopra-
jeme lasku svojmu telu aj dusi.

Po minulomesacnom pohybe si viac neZ zasluzis

plny tanier s vyvaZenou stravou, aby si nacerpal

energiu na nasledujice témy. V duchu hesla ,;si to,

Co jes” sa teda pustame do dalSej témy. Pochutnaj si
- rozumne, vyZzivne a zdravo.

MYSLIM ZDRAVO

K maju sme si pre teba pripravili tému, o ktorej tre-
ba hovorit. Pred tym, ako sa rozhodnes dat niekomu
prvomajovu pusu pod Ceresnou, hovor o tom. Hovo-
rit budeme o vztahoch, blizkosti, dovere aj stihlase.

CITIM ZDRAVO

Minuly mesiac sme sa venovali ekoldgii, ktorej ne-
oddelitelnou sucastou je sucinnost celej rodiny.
Tento mesiac sa vSak vase spolo¢né aktivity ne-
musia tykat iba triedenia odpadu a kompostovania.
Trav Cas s rodinou a najdes svoje Stastie.




N4&jdi si ¢as na svojich blizkych. Vyhradte si jedno
jedlo do dna, ktoré zjete spolu pri stole ako rodina,
bez mobilov a televizie. Skuste to neporusit aspon
tyzden.

STOP

Prenasleduji ta zvlastne chitky? Skis svoje vylety
do skrinky s ¢okoladou a keksikmi vymenit za vy-
lety do chladni¢ky — medzi ovocie, zeleninu, va-
jicka ¢i syr. Skis aspon 5 dni maskrtit zdravo.

10. mdja 2022
¢ldnok s tipmi ako travit ¢as s rodinou

15. mdja 2022
darcek do kuchyne

25. mdja 2022
rozhovor o vyvdzenej strave



Pochutnaj si

nemoze dobre spat, dobre mysliet, dobre Zit,

ak dobre nejedol.“

Virginia Woolf

Hovori sa, Ze jest treba vSetko, ale s mierou. Je to tak, obzvlast vo
veku, kedy sa tvoje telo este vyvija. Idedlne je, ak je tvoj jedalnicek
pestry a nevynechavas Ziadne dolezité zloZky potravy: bielkoviny,
cukry, tuky, sacharidy a vlaknina. MozZno st to pre teba eSte nezna-
me slova. Nahliadni do zdravého taniera a spoznaj ich.




Receptar zdravych jedal

Prispej do nasho receptara zdravych jedal svojou oblibenou zdra-
vou pochitkou. Podmienkou je, Ze musi byt pouZzita akakolvek ze-
lenina alebo ovocie. Recept si zapis$ a dobrotu odfot. Oboje potom
posli na sutaze@do-fenix.sk.

Recept:
Co potrebujeme:

Ako na to?

FUN FACT

Superpotraviny su vybrané druhy potravin, ktoré
obsahuji nadpriemerny obsah vitaminov a Zivin.
Maju preukazatelné ucinky pri detoxikacii a pod-

. pore imunity. Medzi superpotraviny patria na-
priklad Sipky, brusnice, zazvor, chia semienka,
zeleny ja¢men, spirulina alebo chlorella.



Hovor o tom

ormou ldsky je ldska, ktord umoziiuje
toho, aby doslo k zniceniu rozdielov.

«

Parker J. Palmer

Slovo intimita v sebe skryva viac ako len dotyky, bozky ¢i sex s inou
osobou. V prvom rade ide o vztah k sebe a k svojmu telu. Je dolezité
mat Uctu a doveru k sebe samému/samej, aby sme svoju dusu a telo
mohli zdielat s niekym inym.

Pre mnohych su témy sexualnej vychovy tabu. V skutoc¢nosti st

ale velmi ddleZité pre tvoj telesny aj duSevny vyvin. Ci uZ je to in-
timna hygiena, menstruacia, sex a s nim spojené nastrahy, neboj
sa a hovor o tom!

1.

Intimna hygiena

Pravidelna hygiena je neoddelitelnou sicastou kazdodenného
Zivota. Vacsinu navykov si si osvojil/a v mladSom veku. Pri do-
spievani vznika problém so zapachom v podpazusi a na intim-
nych miestach, kde sa tvori viac potu. Je dolezité pouzivat de-
odorant, vhodné mydlo ¢i intimny gél a pravidelne sa sprchovat.

Menstruacia

ZacCiatok menstruacie u dievcat je individualny a tak nemas
dovod na obavy, ak to mas inak ako kamaratka. Menstruacny
cyklus trva priblizne 28 dni a je sucastou zivota kazdej Zeny.
Ovplyvnuje naladu, plet aj telo. MensStruacia tvori prvych 4-5
dni cyklu. MoZnosti menstruacnej hygieny st velké a je na tebe,
¢i si zvolis vlozky, tampony, menstrua¢né nohavicky ¢i kaliSok.

Neexistuje ten pravy cas

Okrem zovnajSka sa menia aj tvoje vztahy k okoliu. Je dolezité
vediet, Ze aj ked budes citit tlak kamaratov ¢i partie, s ni¢im sa
nemusis ponahlat. Je v poriadku pockat na td spravnu osobu o
nieco dlhsie. DoleZitou sicastou intimneho Zivota je stihlas. Ne-



boj sa svoj stithlas/nesthlas vyjadrit a nezabudni sa spytat na ten
partnerov/partnerkin, ¢i uz ide o objatie, bozk alebo nieco viac.

. Bezpecny sex

Sex nie je len o fyzickom prepojeni. Je potrebné, aby si naozaj
doéverne poznal seba a svojho/u partnera/ku. Zodpovedne chran
nielen vase pocity, ale aj vaSe zdravie. Okrem ochrany pred ne-
Zelanym pocatim je treba mysliet aj na ochranu pred pohlavne
prenosnymi chorobami. NajlepSou ochranou je prezervativ.

. Jaamoje telo

Pre svoje telo a duSu mozes$ urobit daleko viac, ako len dodrzia-
vat pravidelna hygienu a spravat sa zodpovedne. VSetko sa totiz
zacina vo vnutri. Sebalaska, spoznavanie seba, svojho tela a svo-
jich potrieb je dlha cesta. Ak na nej najdes doveru v samého/samu
seba, na jej konci ta budua ¢akat zdravsie a lepSie vztahy.

Na kamaratoch/ : '
kamaratkach I .

sivazim tieto & ;
vlastnosti: N\ ) /

FUNFACT

Splachnutim zachoda sa rozprudia do ovzdusia
prave vylicené baktérie. Vedeli ste, Ze mozZu vy-
skocit az do vy$Kky 182 cm? Nezabudni preto dodr-
® Ziavat intimnu hygienu a radSej nabudtce zatvor
zachodovi dosku predtym, ako splachnes.



Trdv ¢as s rodinou

astny je ten, kto nasiel stastie v rodine.“

Lev Nikolajevic Tolstoj

Rodina je zakladna bunka spoloc¢nosti. Rodina su ludia, s ktorymi
by sme sa mali citit dobre. Pri tejto téme si oddychneme, zamys-
lime sa, budeme travit nas ¢as s rodinou. To znie ako pohoda, nie?
Pohoda v kruhu najbliZsich, ¢i uz ide o mamu, brata, tetu, Skrecka
alebo dedka.

5 tipov ako si urobit a plne uZit rodinnt pohodu:

1.
2.

Najdite si na seba s rodinou cas.

Zamyslite sa spolu nad vasimi oblibenymi aktivitami a ve-
nujte sa im.

Rozpravajte sa spolu. Venuj tolko energie poctvaniu, kolko
rozpravaniu.

Pracu v domdcnosti si rovnomerne rozdelte. Cim rychlejsie
dopracujete, tym viac ¢asu na spolo¢nu zabavu vam zostane.
Aj z jednoduchych cinnosti dokazu byt rodinné aktivity.
Skuste na zaciatok odlozit telefon




Spytaj sa ¢lenov svojej rodiny otazky z tabulky a ich odpovede zapis.
Teraz sa na niu pozri. Uz vies, ¢o budete s rodinou robit nabudiice?

0tdzky na ¢lena rodiny Tvoja
vlastna
> otazka
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FUN FACT

Clenovia britskej kralovskej rodiny nesmu podla
protokolu hrat hru Monopoly. Vraj je to preto, Ze
. sa hra mozZe stat az prilis Gtoc¢nou.



1

Ako pozndte, Ze rodiCom na Vds zdlezi, Ze Vds maju
radi? A v akych situdcidch o tom pochubwete?
Kedy mdte pocit, ze na Vds tak trochu zabudli Ze s
Vdm nevenuji tak, ako by ste to potrebovali, ze im na
Vs nezdlezi tak ako by ste to potrebovali?

2.

Niektori rodicia musia za pracou cestovat aj na
niekolko dni tgzdfiov a mesiacov. Co myslite ake to
je, ked rodic musi cestovat za prdcou a nie je doma?

Ako to takéto rodiny rieSia?




3.

Co si myslia Vasi rodicia o tom, o robite na intemnete?
Rozpravate sa s nimi o to, Co tam robite?

4.

Ako by ste opisali volny ¢as, ktory trdvite s rodicmi?
Co zvyknete spolu robit?

D.

Len pre 15+ rocnych: Ako to dnes chodi medzi
chlapcami a dievcatami, ked sa im niekto pdci?

Co by v takom pripade mal uroblt chlapec a Co dievca ak
sa mu ten druhg pdci? Co sa patri a Co nepatri?




JUN
Stranok nam ubuda a to znaci len jediné. Pred nami je posledny
mesiac — jun. Hoci sa Cas prazdnin nezadrZatelne blizi, difame, ze

motivacia pracovat ta eSte neopusta. V mesiaci jun na teba totiz ¢a-
kaja dalSie zaujimavé témy!

Jinové slnecné lace hreji nase plecia, ked behame
za loptou, triafame ju do brany, hadZeme do kosa ¢i
prehadzujeme cez siet. Prihraj loptu vsSak nie je iba
o loptovych hrach, na svoje si pride kazdy, kto si ob-
Cas rad pri Sporte vyplavi hormoény Stastia.

MYSLIM ZDRAVO

Nie, dakujem. Toto je veta, ktora nas bude v juni
sprevadzat okruhom Myslim zdravo. Budeme sa ba-
vit o zavislostiach a o tom, ako im nepodlahnut. Jed-
na z hlavnych rad znie: Nauc sa hovorit nie.

CITIM ZDRAVO

Hovori sa, Ze priatelia su rodina, ktort si vyberas.
Minuly mesiac sme sa venovali rodine, tento mesiac
venujeme svoj ¢as priatelom. Priatelstvo je o dove-
re, malych ¢inoch, odkaze pre Stastie, spolo¢nom
smiechu ¢i stretnuti pri zmrzline alebo limona-
de. Stretavaj sa s priatelmi a uvidis, Ze si omnoho
Stastnejsi/ia.




Vysktsaj nejaky novy Sport. Je v tvojom okoli
outdoorova telocvi¢iia? Nova cyklotrasa? Vzdy si
chcel/a skusit jogu? Vodny aerobik? Teraz je ten
spravny cas! Vyskusaj novy druh $portu a zotrvaj
pri nom minimalne dva tyZdne.

STOP

Si zavisly/a? Sladkosti, telefon, kava... zavislosti je
mnoho. Toto je tvoj tyzden! Bojuj so svojou za-
vislostou a obmedz ju na nevyhnutné minimum.
Vyuzi volné stranky na konci a zapis si, ako sa ti
darilo.

NA NASOM WEBE NAIDES:

10. juna 2022
cldnok o netradicnych Sportoch

d - ="

15. juna 2022
hru pre teba a priatelov

25. juna 2022
rozhovor o dolezitosti slova nie



Prihraj loptu

0 najvdcsie bohatstvo, aké mdme!*

Hippokrates

Prihraj loptu je heslo, ktoré nas sprevadza od prvych rokov v ma-
terskej Skole. Aj na $Skole mame vyhradeny Cas na Sport a Sportové
hry. Sme tak aktivni nielen v pohybe, ale rozvijame aj schopnost
zdravého sutaZenia v skupine. Sport by sa ale nemal vytratit z nas-
ho Zivota ani pocas dospievania a v dospelosti. Prospieva nielen
nasej kondicke, ale tieZ dava priestor pre oddych nasej hlave a sta-
rostiam v nej. Motivacia je hybna sila, ktora podporuje nase od-
hodlanie pustit sa do Sportu.

Najdi odpovede na tychto 5 otazok a tvoja motivacia Sportovat
vzrastie:

Preco chcem Sportovat?

Aky je moj ciel v Sporte?

Kedy a ako Casto budem $portovat?

Ako svoj pokrok a zlep$enie v $porte oslavim?
Ako mé6zem byt v Sporte kreativny?

SOOI




Odpovedat si na tieto otazky moze byt narocné. Niekedy je dobré si
odpovede napisat, aby si ich mal/a rovno pred o¢ami. Vyber si kon-
krétny Sport, na ktory zamerias tieto otazky. Potom staci vyjst von
a svoje ciele za¢at napifiat.

FUN FACT

Zlaté medaily, ktoré sa odovzdavaji vitazom na
olympijskych hrach, sa nevyrabaju z masivneho
zlata od roku 1912. Moderné zlaté medaily st vy-

. robené z mincového striebra a obsahuja len malé
mnozstva vzacneho kovu zlata.



Nauc sa hovorit nie

Boj so zavislostou je jeden z najtazsich bojov, aké moze ¢lovek bo-
jovat. Téma zavislosti Gizko stvisi s vyberom kamaratov a vplyvom
okolia. My sa v tejto téme budeme venovat najma prevencii zavis-
losti a povieme si, ako povedat nie.

velmi milg qle
neprosim si“

Nie, vdaka, kdva

sposobu;e zafurbeme
2ubne skloviny:




Fakty a myty:

Rozhodni, Ci su uvedené tvrdenia fakty alebo myty:

Kava podporuje chudnutie

Mlieko v kave nielen zjemnuje chut, ale aj zniZuje
ucinok kofeinu

Jedna vyfajéena cigareta skracuje diZku trvania
Zivota o 5 minut

Alkohol je bezpecnejsi nez iné drogy

V zime ta alkohol zahreje

V Sportovej strelbe je alkohol povaZovany za
doping, lebo spdsobuje utlmenie a spomalenie tepu

Marihuana nie je navykova

fakt  mytus



Nasu poslednud tému najlepsie vystihol slavny Aristoteles v tvodnom
citate. Hovori sa tiez, Ze rodinu si nevyberas, no kamaratov ano. Je to
pravda. Najst v Zivote tych pravych priatelov, ktorym mézes dovero-
vat, je dar. Prave preto je dolezité si ich vazit a travit s nimi cas.

KaZzdé priatelstvo je jedinecné a ludia v hom najlepsSie vedia, ako
spolu travit cas.

1. Prechadzka — najlepSia kombinacia pohybu a prijemného
rozhovoru

2. Sport — utuZuje timového ducha aj zdravi sutaZivost

3. Kava alebo Caj — posedenie pri teplej Salke a dobrom priate-
lovi pohladi dusu

4. Spolocenska hra — rovnako ako Sport je to perfektny sposob
spolo¢ného oddychu

5. Kino, koncert alebo party — zabava vytvara najlepsSie spo-
lo¢né zazitky




Kamaratovnik

So svojimi priatelmi si toho urcite vela zazil. Spomen si na to naj-
krajSie a zapi$ svoje spomienky do Kamaratovnika.

Maj najvtipnejSi zdzitok s priatelmi:

------

s priatelmi:

Legenddrny vyrok, na ktorom sa
aj dnes zabavime:

Pamdtné miesto, ktoré som
s priatelmi navstivil/navstivila:

tocne pravdivy. Podla vedeckych vyskumov Clo-
vek nedokaZze udrzat silné citové vazby s viac ako

. 150 ludmi. Mat niekolko pravych priatelov je preto
lepsie ako tisic falo$nych.

FUN FACT
Text piesne “Par pratel staci mit” je zrejme sku-



1.

Niektori dospievajuci berd lieky aj ked nemaju
zdravotné tazkosti, napr. na zlepSenie ndlady, ziskanie
energie alebo Upravu hmotnosti. Co si 0 tom myslite?

Kde sa mozu dostat k takgmto liekom?

2.
Cim to méze byt, Ze niektori Skoldci maju problémy
s0 spdnkom? Co sa dd urobit pre zlepSenie spanku?




3.

Co myslis, mavaju Skoldci problém s vzhladom zubov?
Je dolezite mat rovne zuby? Cim to je, Ze niektori
Skoldci nosia strojcek na Upravu vzhladu zubov
a ini nie?




Miesto pre moje myglienky, ndpady a Uspechy




Miesto pre moje myglienky, ndpady a Uspechy
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