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projekt Výchova ke zdraví v pedagogické praxi

Anotace

Metodické listy k semináři Exkurze s workshopy, primární prevence rizikového chování pro ZŠ – II. stupeň byly zpracovány v rámci projektu Výchova ke zdraví v pedagogické praxi (CZ.1.07/1.3.46/01.0016), který je spolufinancován ESF a státním rozpočtem ČR, realizovaným CCVJ Pardubice o.p.s v období od  21.1.2013 do 18.2.2013. 
Práce nabízí aktivity zaměřené na výchovu ke zdravým stravovacím návykům, rozvíjení sebedůvěry, osobních postojů a sociálních dovedností. Činnosti vybízejí k uvědomění si závažnosti poruch příjmu potravy a k hledání možností, jak těmto nemocem předcházet.

Metodiku semináře lze využít k doplnění a rozšíření školního vzdělávacího programu, zejména v oblasti Člověk a jeho zdraví, případně průřezového tématu Osobnostní a sociální výchova. Může být také součástí minimálního preventivního programu školy či různých jiných tematických celků. 

Program je určen pro žáky 2. stupně základního vzdělávání.

Souhlasím s tím, aby moje materiály v CCVJ Pardubice o.p.s. byly používány jako studijní materiály pro další zájemce.

V Pardubicích dne 18.2.2013

……………………………………………..
Mgr. Jolana Keprtová
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Úvod
Metodické listy zahrnují soubor aktivit, zaměřených na prevenci poruch příjmu potravy, které jsou postaveny na platformě aktivního učení. Žáci více aktivně pracují než poslouchají, méně důrazu je kladeno na sdělování informací, více na rozvoj osobních postojů a hodnot, sebedůvěry a sociálních dovedností.

Na pozadí aktivit je vhodné promítnout snahu o upřímnost, jak v komunikaci, tak ve vztazích, ocenit vlastnosti společné i odlišné, podpořit vzájemnou úctu, důvěru, empatii a citlivost. Důležitý je důraz na uvědomění si hodnoty každého jedince v rámci třídy (skupiny), přijetí společné odpovědnosti za pohodu každého člena skupiny.
1. PESTRÝ A VYVÁŽENÝ JÍDELNÍČEK
Cíl: 
Aktivita poskytuje informace o základních zásadách správného stravování. Vybízí k přehodnocení vlastních stravovacích návyků směrem k zásadám zdravé výživy. Podněcuje schopnost sestavit si pestrý a vyvážený jídelníček. 
Pomůcky: 
Nakopírované archy s jídelníčky, pyramida výživy, malé pyramidy pro žáky, (pastelky).
Činnost pedagoga/moderátora: 

Rozdá archy s nakopírovanými jídelníčky a postupně rozvíjí diskuzi nad červeným, modrým a zeleným jídelníčkem. Na závěr vybídne k vyplnění žlutého jídelníčku a ke kontrole podle pyramidy.
Červený jídelníček 

Otázky k diskuzi: 
Komu se jídelníček líbí? Kdo snídá? Proč nesnídá, kdo nesnídá? Jaké je optimální místo pro konzumaci jídla?
Závěr: Jídelníček je příliš tučný, sladký a slaný, má mnoho „paliva“, ale živin málo, chybí velmi důležitá snídaně. Nerovnoměrný jídelníček, vynechání hlavního jídla snadno vede k následnému přejídání. Po čase může vyústit do obezity.
Modrý jídelníček

Otázky k diskuzi: 
Komu se líbí tento jídelníček? Má dostatek živin? Jaké živiny potřebujeme? Kolikrát za den bychom měli jíst? Kdo chodí na obědy do školní jídelny? Proč ne?
Závěr: Jídelníček je energeticky nedostatečný, živin je opět málo. Mohl by vyústit do poruchy příjmu potravy.

Zelený jídelníček

Otázky k diskuzi: 
Komu se líbí tento jídelníček? Má dostatek živin? Má dostatek energie? Je někdo, komu by něco v jídelníčku nechutnalo? Čím se to dá nahradit? Co byste ještě v jídelníčku rádi uvítali?
Závěr: Jídelníček je pestrý, vyvážený. 
Žlutý jídelníček (žáci si vyplňují sami) 
Kontrola podle pyramidy: 
Barevnými pastelkami označte snědené potraviny. Žluté budou pečivo a přílohy, oranžové ovoce, zelené zelenina, červené ryby maso, vejce, luštěniny, modré mléčné výrobky a černé potraviny příliš tučné, sladké a slané (uzeniny, koblihy, chipsy, sladkosti, …) Barevné značky spočítejte a porovnejte s počty porcí, uvedenými v pyramidě.
Otázky k diskuzi: 
Jaké potraviny jste označili černou barvou? Musíme se jim vyhýbat? Čím je můžeme nahradit?
2. PITNÝ REŽIM A SPRÁVNÝ VÝBĚR TEKUTIN

Cíl: 
Aktivita poskytuje informace o zásadách pitného režimu. Podněcuje k přehodnocení pitného režimu.
Pomůcky: 
Obrázky nápojů, semafor, grafy Potřeba energie a vody.
Činnost pedagoga/moderátora:

Rozdá obrázky s nápoji žákům, na přední lavice umístí barevná kolečka semaforu, žáci rozdělí nápoje podle následujícího klíče:

červená 
STOP – nápoje nevhodné

oranžová 
POZOR – spíše jídlo než nápoj
zelená 

VOLNO – nápoje vhodné
Řídí diskuzi, zda jsou nápoje roztříděny správně.

Předá do skupinek grafy potřeby energie a vody. Žáci si vypočítají kolik tekutin potřebují podle věku a hmotnosti, odečtou vodu z potravy a metabolické činnosti (cca 1 litr) a navýší o případnou zvýšenou tělesnou aktivitu a horké prostředí (2 až 3násobek). 

Otázky k diskuzi: 
Kolik tekutin bychom měli za den vypít? Které tekutiny by mělo být nejvíce? Jak často bychom měli pít? Proč kofeinové nápoje patří mezi nevhodné?
3. BUDOVÁNÍ SEBEÚCTY A ODOLNOSTI VŮČI VNĚJŠÍM VLIVŮM
Cíl: 
Rozpoznání pozitivních stránek vlastní osobnosti, vlastní atraktivity, zvýšení sebehodnoty a sebedůvěry.

Pomůcky: 
Moje kamarádka… (dva profily dívek), žádaná žena z Mauritánie, obrázek deštníku.
Činnost pedagoga/moderátora:

Řídí diskuzi nad profily dívek a následně nad ženou z Mauritánie, vybídne k nakreslení deštníku, a vepsání do jednotlivých částí – co jsem v životě dokázal/a, co umím, co dobře zvládám, v čem jsem dobrá/ý, moje pozitivní vlastnosti, schopnosti, na které jsem pyšná, kdo mě má rád, čeho si na mě druzí váží, co pozitivního by mi řekla moje kamarádka, zdůrazní, že deštník musí být celistvý
Otázky k diskuzi: 
Kterou dívku byste si vybrali za kamarádku a proč? Je hodnota člověka závislá na jeho vzhledu? V čem spočívá opravdová hodnota člověka? Kdo určuje, co je krásné a co ne? Co je to krása a co je to ošklivost? Co bych chtěl/a v životě dosáhnout, co pro to udělám?
4. NÁZORY O STRAVOVÁNÍ, KONTROLE HMOTNOSTI A DOPINGU
Cíl: 
Naučit se zaujmout stanovisko k různým pravdám a mýtům o stravování, kontrole hmotnosti a dopingu.
Pomůcky: 
Sada tvrzení PRAVDA ČI LEŽ?
Činnost pedagoga/moderátora:

Žáci si vytahují tvrzení ze sady názorů a vyjadřují své stanovisko, zda je to pravda či lež. Rozvíjí se diskuze nad jednotlivými tvrzeními. Mohou pracovat také ve skupinkách a následně prezentovat svoje názory ostatním.
5. PORUCHY PŘÍJMU POTRAVY
Cíl: 

Objasnění pojmů a základních charakteristik týkajících se poruch příjmu potravy (dále PPP).

Pomůcky: 

Kartičky s názvy poruch příjmu potravy a popisy PPP.
Činnost pedagoga/moderátora:

Žáci obdrží jednotlivě nebo do skupinek kartičky s názvy PPP a stručné popisy. Mají za úkol přiřadit název a popis k sobě, nalepit na papír a dokreslit piktogram (zjednodušený nákres) vystihující danou PPP. 

Otázky k diskuzi: 

Co přiměje někoho zabývat se nadměrně svým vlastním tělem? Proč se bojíme tloušťky?

6. RYSY NEMOCNÝCH PORUCHOU PŘÍJMU POTRAVY
Cíl: 
Uvědomit si změnu chování a myšlení u osob s PPP.
Pomůcky: 
List Poruchy příjmu potravy: NEMOCNÍ VERSUS ZDRAVÍ.
Činnost pedagoga/moderátora:

Žáci jednotlivě nebo ve skupinkách na listu NEMOCNÍ VERSUS ZDRAVÍ označí rysy, kterými jsou charakterističtí lidé s poruchou příjmu potravy.
Otázky k diskuzi: 
Jak PPP rozpoznáme?
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