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1. Uvod

V tomto module si vysvetlime dolezZitost ekologického spravania na pracovisku,
na farme a v stkromnom Zivote. Budeme sa zaoberat problematikou ekologicky
zodpovedného Zivota. Naucime sa, o znamena rovnovaha medzi pracovnym a
sukromnym Zivotom a ¢o moZeme urobit pre nase zdravie.

1. UdrZatelny rozvoj na pracovisku

V prvej téme predstavime zdroje znecistovania Zivotného prostredia na
pracovisku, ale aj moZnosti Setrné k Zivotnému prostrediu. Na pracovisku
travime vela casu, ale a Casto nevenujeme dostatocnu pozornost svojmu
Zivotnému prostrediu, nezdravym spotrebitelskym navykom a zdraviu.

2. Prdca na farme

Rozvoj a mechanizacia polnohospodarskej vyroby, pouZivanie pesticidov a
hnojiv vyrazne urychlili vyrobu potravin. Po istej dobe to vSak spo&sobilo
problémy, pretoze sa prilis znedistilo Zivotné prostredie. V tejto Casti sa budeme
zaoberat mozZnostou zabezpedit si zdravé, ekologicky pestované druhy ovocia a
zeleniny. Budeme sa zaoberat aj doleZitostou starostlivosti o pddu a bio-
pestovania.

3. Rovnovdha medzi pracovnym a sukromnym Zivotom

Rovnovaha medzi pracovnym a sukromnym Zivotom, alebo jej nedostatok, je
dnes coraz doleZitejSou témou. Oboznamime sa s dbleZitostou rovnovahy a
vyvazeného Zivotného Stylu, pretoZe neustaly stres, prepracovanost a strata
motivacie moZu mat aj fyzické priznaky.

4. Zdravy Zivotny styl

V dnegnej dobe sa €oraz viac hovori o zdravi. Clovek dokaZe plnit svoje Glohy len
ak je schopny spravne chapat vyzvy, vhodne na ne reagovat a postarat sa o seba.
Je doleZité dokazat sa prisposobit prostrediu, aktivne sa angaZovat v rodinnom
Zivote a socialnych vztahoch, planovat si buducnost a pravidelne svoje plany
aktualizovat.



2. Udrzatelny rozvoj na pracovisku a rovnovaha medzi
pracovnym a sukromnym Zivotom

2.1. Udrzatelny rozvoj na pracovisku

2.1.1. Co je doleZité vediet?

Premen svoje pracovisko na zelené!

Zmena zamestnania uvas neprichadza do
uvahy, ale udriatelnost povaZujete v
kazdodennom Zivote za doélezitu? Zutulnite si
svoje pracovisko, vytvorte si z neho ekologicky
uvedomelé miesto!

K tejto otazke mozZete pristupovat z dvoch
hladisk: ¢o by sa dalo lahko zmenit a ¢o by malo

mat vyrazny vplyv. Zac¢nite s oblastami, pre
ktoré plati jedno aj druhé. Potom sa zamerajte
na veci, ktoré maju vyrazny vplyv, a krok za krokom ich premienajte na
zelené. Existuju ekologické — Cize zelené obaly, ekologické Cistiace prostriedky,
ekologicka bielizen a dokonca aj ekologické investicie.
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nezvysuje ostré svetlo, priliSné teplo, neustale bzucanie tlaiarni a podobne.

Mnohokrat moézeme aj beiné kaidodenné
¢innosti  zmenit na ekologickejsie. Do

kanceldrie nakupujte miestne produkty

()
asluzby.  Vyuzivajte verejnd  dopravuy,
namiesto taxikov pouZivajte bicykle alebo

kolobezky. Venujte pozornost vykurovaniu a
chladeniu, dbékladne zvazite, aku teplotu
skutocne potrebujete udrziavat v kancelarii.
Zamyslite sa nad tym, Ze kvalitu prace



1. Od stola az po pero — aby bolo vsetko zelené!

Nemusite minat vela penazi, ak chcete, aby bola vasa kancelaria ekologickejsia.
Dnes si mbzZete vybrat zo Sirokej skaly produktov, od odburatelnych Salok na
kavu az po kancelarsky nabytok vyrobeny z recyklovanych materiadlov. Papier do
tlaciarne? Post-it? Papierové utierky? Salka kavy? Vyberte si recyklované! Tie
predstavuju nanajvys minimalne vydavky. Z dlhodobého hladiska vSak mozu
vyrazne znizit ekologicku stopu vasho pracoviska.

2. Uspora energie? Zaénite s klimatizaciou a kiirenim!

Pracoviska su v letnych mesiacoch c¢asto prilis klimatizované a v zimnych
mesiacoch prilis vykurené. Svoje pracovisko mozete urobit udrzatelnejsSim uz
tym, Ze nebudete neustdle nastavovat termostat. Nemusite svoju kancelariu
vychladit na 18 stupriov alebo ju vykurovat na 26 stupnov, pretoze to nie je
zdravé ani Setrné k Zivotnému prostrediu!

3. Prirodzené svetlo je dolezité!

Pri spravnom mnozstve prirodzeného svetla sa zlepSuje nalada zamestnancov a
tym aj ich vykonnost. MéZete si tieZ znizit Ucet za elektrinu, pretoZze ¢im viac
svetla sa dostane do vasej kancelarie, tym menej svetiel musite zapnut. Na
pracovisku pouZivajte energeticky uUsporné (LED) Ziarovky. Pokuste sa tieZ
presadit jednoduchy zvyk: pred odchodom z miestnosti zhasnite.

4. Legenda o bezpapierovej kancelarii — je to mozné?

Je moiné pracovat bez papierov? V digitdlnom veku? V case rozkvetu cloud
hostingu? Ano, je to mozné. Najprv sa véak pozrime na fakty. Namiesto kartoték
pouzivajte kancelarsky server alebo cloud. Namiesto faktur elektronické faktury.
PDF namiesto papierovych dokumentov. Pre Zivotné prostredie moZete urobit
vela aj tym, Ze budete pouZivat menej nového papiera a pouzivat zadnu stranu
dokumentov, ktoré uz nepotrebujete!

5. Environmentdalna uvedomelost zac¢ina dochadzanim do prace!

Pre ochranu Zivotného prostredia mozZete urobit vela aj tym, Ze namiesto
automobilov budete pouzivat autobusy, elektricky alebo metro. Ale zazrak moze
urobit aj to, ak vyrazite z domu na pracovisko vcas peso. Fyzicky pohyb je velmi
dolezity pre celkovu pohodu!



6. Selektivny zber odpadu v kancelarii

Musime spomenut aj doélezitost triedenia odpadu. Na pracovisku kazdy den
vznikd velké mnoZstvo odpadu, ale nastastie vacsina sa da recyklovat. K6s na
triedenie odpadu nie je draha vec. Pouzivajte ho!

7.Vyuzivanie zelenej energie? Dnes je to jednoduchsie ako kedykolvek predtym!

Dnes je obnovitelna energia dostupnejsia ako kedykolvek predtym. V sucasnosti
je na Slovensku najvhodnejsim rieSenim vyuzivanie slnecnej energie vo forme
streSnych soldrnych panelov. Budete menej zavisli od elektrickej siete, co moze
byt prospesné v pripade neocakavaného vypadku prudu.

8. Vysporiadajte sa s energetickymi upirmi

Na kazdom pracovisku, velkom aj malom, je vela ,energetickych upirov”. Tieto
zariadenia spotrebuvaju elektrickd energiu, aj ked sa nepouzivaju. Pocitace a
obrovské multifunkéné tlaciarne spotrebuvaju elektricki energiu 24 hodin
denne, 7 dni v tyzdni. TakZe stoji za to odstranit tento jav uZ v zarodku.
Najlacnejsim rieSenim je na konci pracovného dna vypnut vsetky vypinace alebo
tieto zariadenia odpojit zo siete.




2.1.2. Otazky

Udrzatelny rozvoj na pracovisku

1. Aké je pre vas idealne pracovné prostredie?

2. Aké charakteristiky ma ekologické pracovisko?

3. Ako usetrit energiu na pracovisku?

4. Co mozete urobit s odpadom, aby ste chranili Zivotné prostredie?

5. Ako moézZete udrzat svoje pracovisko Cisté?



= 4 2.1.3. Praktické cvicenia - pracovné listy
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Udrzatelny rozvoj na pracovisku

1. Pracovny list - Najdite poklady na dvore svojho pracoviska! Najdite nieco
tvrdé, pichlavé, makké, lesklé, okruhle, pachnuce.
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vCielka lienka

Eervik ﬁ/‘ mravec



2. Pracovny list - Najdite na svojom pracovisku pocitacové a elektronické
zariadenia! Zistite, ¢i mate spravne uzivatelské navyky. Na vyznacené
miesto napisSte, aké nedostatky ste zistili a o urobite, aby ste ich
odstranili.




2.2. Praca nafarme

2.2.1. Co je doleZité vediet?

Ci Zijeme na vidieku alebo v meste, musime sa starat o svoje Zivotné prostredie.

Vdaka intenzivnej polhohospodarskej vyrobe moZeme rychlo ziskat rozne
potraviny. V doésledku vyroby tychto produktov a sprdvaniu najdolezitejSich
aktérov trhu sa polnohospoddrska malovyroba, ako aj nase spotrebitelské
spravanie, ktoré v minulosti podporovalo miestnu vyrobu, sa na celom svete
dostavaju do Uzadia. Rozmanitost vyrabanych vyrobkov klesa a preto sa miestne
charakteristiky pomaly vytracaju. Postupne sa stracaju aj (tradicné) vedomosti
potrebné na ich vyrobu.

Ziva priroda poskytuje obnovitelné zdroje energie, ktoré pouzivame kazdy deri
(napr. péda, zakladné suroviny na vyrobu liekov).

- Biodiverzita umoznuje prisposobit sa zmenenému prostrediu a vyvoju
prostrednictvom prirodzeného vyberu, ¢o ma za nasledok relativnu
stabilitu Zivych systémov.

- Divoka zver ma vplyv na klimu a globalne javy, ktoré urcuju kvalitu zZivota
[udi.

- Bez ostatnych druhov nemdézeme prezit ani my!

Ekologické alebo bio-polnohospodarstvo ma
obrovsky potencial. Jeho podstatou je vyrabat

— s bez syntetickych pesticidov, hnojiv, kimit
- zvieratd bio-krmivom a potom vyrabat
"'." : ekologické vyrobky zich mlieka. Ale ,bio”
2WIh moZe byt nielen zelenina a ovocie, ale aj obilie,
% z neho upeceny chlieb, maso, mlieko, mlie¢ne
67 9 vyrobky, med. Tento okruh sa méze a mal by
sa rozsirit.
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s e Ekologické polnohospodarstvo moze byt aj

sp6sobom Zivota, prileZitostou byt sucastou

ekosystému. Spdsobuje mensie Skody na
prirode, ludskom tele a pomaha vytvarat dobré Zivotné podmienky pre zvierata.
Tento systém je sebestacny a zaroven uZzivi a rodiny.



Polnohospodarstvo podporované komunitou

Miestnej komunite méZzeme ponuknut zdravé,

&\\Att# ekologicky pestované druhy ovocia a zeleniny
\S}‘/’- : q_‘ prostrednictvom modelu PPK
| .

(polnohospodarstvo podporované komunitou).
| ' Krasa tohto modelu spociva v tom, Ze zatial ¢o sa
) 1\s snazime vytvarat stabilitu v ekonomike, zvySovat
ey ' povedomie o dobleZitosti zdravej wvyZivy a

starostlivosti o pédu, zalezi nam aj na Zivotnom
prostredi. Pomocou tohto modelu zniZujeme fyzicki vzdialenost medzi
vyrobcom a spotrebitelom. Na rozdiel od dlhych dodavatelskych retazcov, ako
zaruku kvality zaclefiujeme do systému osobny kontakt, déveru a casto aj

ekologicky certifikat.

Co sa dostava na nas stol?

Model polnohospodarstva podporujuceho komunitu poskytuje malym
vyrobcom prilezitost vyrabat a predavat miestne kvalitné potraviny.
Spotrebitelom zaru€uje pohodlny pristup k zdravym a chutnym miestnym
produktom, ktoré sa vacsinou vyrabaju ekologicky.

Spoloénymi hodnotami su krajina, zvierata a tvorivy Clovek. To je najvacsi
potencial Zeme a bolo by dobré, keby to tak videlo ¢o najviac ludi. Toto su
hodnoty, ktoré uzndvame a podporujeme.



2.2.2. Otazky

Praca na farme

1. Aké polnohospodarske rastliny poznate?

2. Cim sa Zivia jednotlivé zvierata?

3. Z ¢oho vznika seno?

4. Co je to model polnohospodarstva podporujiceho komunitu?

5. Co si vyzaduje bio-dynamické polnohospodéarstvo?
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Praca na farme

1. Pracovny list - Pokuste sa uhadnut, aké zviera sme mali na mysli.

M3 sivu srst, dlhy, tenky chvost, na ve¢eru mava lahodny syr a striehne na ru
prefikana macka. (mys)

Krasni bieli rytieri, vidlami z kosti, bradati, mékajuci rytieri, spasajuci
travu. Ked' zastekaju psy, vylakani utecu. (koza)




Kotkodak, kotkodak, aky som ja dobry vtak? (sliepka)

Stojim za usvitu na smetisku a kikirikam. (kohut)

Ked vychadza von, smeruje dnu. Ked prichadza dnu, smeruje von. Ked'ide
nadol, smeruje nahor. Ked ide nahor, smeruje nadol. (mackin chvost)




2. Pracovny list — Pomenujte a oznacte, ak ste videli alebo nasli nie¢o zo
zoznamu!




2.3. Rovnovaha medzi pracovnym a sukromnym Zivotom

2.3.1. Co je doleZité vediet?

Rovnovdha medzi pracovnym a siukromnym Zivotom je predovsetkym o hladani
individualnej a zdravej rovnovahy. Je teda vecou osobného posudenia, ¢o ¢lovek
povazuje za obet, povinnost, stres alebo kvalitne straveny ¢as. Odlisné su nielen
nase pracovné podmienky, rodinna a socialna situdcia, ale aj my sami a nase
skusenosti. Rovnovaha medzi pracovnhym a sukromnym Zivotom znamena také
rozdelenie nasich potrieb a ¢asu, ktoré nam vyhovuje.

V dnesnom rychlo sa meniacom svete musime klast velky doraz na fyzicku a
dusevnu pohodu. To nie je prekvapujuce, pretoze udrzanie krehkej rovnovahy
medzi pracovnymi a rodinnymi povinnostami a individualnymi potrebami je
velmi dolezZité pre vyvazeny, ale aktivny Zivot, pre vytvaranie a udrzanie vztahov,
ktoré su pre ndas dolezité, a pre prezivanie mensich alebo vacsich radosti
kazdodenného Zivota. Samozrejme, nie je to zanedbatelné ani z hladiska nasej
fyzickej a dudevnej pohody. Uspedne to moieme dosiahnut len vtedy, ak
zosuladime pracovny a sukromny Zivot.

A tu prichadza najvacsia vyzva - musime sa vyrovnat s viacerymi tlohami: ako
zamestnanci (manazéri alebo zamestnanci), ako partneri, rodicia a priatelia.
Dobre sa citime vtedy, ked sa kazda z tychto roli realizuje optimalne. Tato
rovnovaha je vsak ¢asto narusenad. Niektoré ulohy su prilis vyzdvihované a iné su
odsunuté do pozadia. Okrem toho je dblezZité mat ¢as na Sport, aby sme si udrzali
zdravie. Musime Zonglovat a tato téma sa pravdepodobne dostala do centra
pozornosti preto, lebo ¢oraz viac ludi hfada dobré riesenia.
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Zmena je neustdle pritomna vo vsetkych oblastiach nasho Zivota a zahfia aj
vychylenie z nastolenej rovnovahy. Niekedy v Zivote dochadza k mensSim
zmendam (prichod nového kolegu, nova pracovna pozicia atd.), inokedy k
vyraznejSim zmendm (zmena zamestnania, choroba, strata blizkej osoby atd).
Niektoré udalosti nevieme ovplyvnit, niektoré moéZeme ovplyvnit. Zmena v
Zivote mbZe nastat aj v dosledku vlastnych tuzob. Vidy sa vsak musime snazit
zachovat rovnovahu. Nesmieme podcenovat c¢innosti, ktoré vykonavame spolu
s rodinou, pribuznymi alebo priatel/mi vo volnom case. Ich zanedbavanie
ohrozuje zdravu rovnovahu medzi pracovnym a sukromnym Zivotom a zniZuje
kvalitu Zivota. Clovek, ktory sa prili§ obetuje pre svoju profesiu alebo povolanie
a robi kompromisy v sukromnom Zivote (napriklad preto, Ze mu udajne ide o
pracu), skor ¢i neskor dosiahne svoje hranice a fyzicky aj duSevne sa vycerpa.
Mnohi ludia si neuvedomuju, Ze zakladom profesionalneho Uspechu moze byt aj
Stastny osobny Zivot a celkova rovnovaha.

Kazdy ma svoje vlastné hranice, kym este
dokaze tolerovat nerovnovdhou medzi
pracovhym a sukromnym Zivotom v
kratkodobom alebo dlhodobom horizonte.
Najma perfekcionisti maju tendenciu
sustredit vSetku svoju pozornost a energiu
vyluéne na svoje nové zamestnanie. Zazivaju

obrovsky tlak a snaZia sa udrZzat krok so
skdsenymi kolegami. Mnohi zabudaju na to,
Ze zdrava rovnovaha medzi pracovnym a sukromnym Zivotom nie je len v zaujme
zamestnancov. Samozrejme aj firmy profituju z vyrovnaného, motivovaného a
kreativneho zamestnanca, ktory neustale nebojuje s rizikom zlyhania v dosledku
neprimeranych narokov.

Musime si najst ¢as na posudenie a prehodnotenie svojich priorit v Zivote, aby
sme mobhli opat dosiahnut optimalnu rovnovahu, ktord sme stratili v désledku
zmien, ktoré prinasa zivot.



2.3.2. Otazky

Rovnovaha medzi pracovnym a sukromnym Zivotom

1. Aké ulohy zohravate v kazdodennom Zivote?

2. Aké vonkajsSie a vnutorné poziadavky sa spajaju s tymito ulohami?

3. Aké realistické su tieto poZiadavky?

4. Ktoré z tychto poziadaviek by ste mohli zmenit?

5. Ako by ste chceli zmenit tieto poZiadavky?
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2.3.3. Praktické cvicenia - pracovné listy

Rovnovaha medzi pracovnym a sikromnym Zivotom

1. Pracovny list — Posudenie situacie

Posudenie sucasnej situacie

— Ako ste v sucasnosti spokojny s rovnovahou medzi vasim pracovnym a
sukromnym Zivotom? Ohodnotte na stupnici od 1 do 10

- Sakym stupfnom rovnovahy by ste boli spokojni v sucasnej etape
svojho Zivota? Ohodnotte na stupnici od 1 do 10



2. Pracovny list — Hodnoty

Zakladné osobné hodnoty

- Aké su vasSe najdolezitejSie hodnoty v oblasti pracovného a
sukromného Zivota? Uvedte najddlezitejSie 3 hodnoty v obidvoch
oblastiach.

— Do akej miery odrdza vas sucasny zZivot tieto zakladné hodnoty?



. Pracovny list — Dosiahnutie rovnovahy

Co vam pomaha zosuladit svoje ulohy a hodnoty?

Sebapoznanie

— Sebadobvera

- Poznanie vlastnych silnych stranok

- Schopnost povedat nie

- Uvedomenie si a zmena vzorovych roli prevzatych od inych

— Cas pre seba

— Pomocnici



/Schopb
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2.4. Zdravy Zivotny Styl

2.4.1. Co je doleZité vediet?

Zdravie je nevyhnutnou sucastou nasho kazdodenného Zivota. PovaZujeme
ho za samozrejmost, Casto sa on nestarame, pretoze ho mame. Jeho
dolezitost si zatneme uvedomovat az ked ho stratime. V nasom
upondhlanom svete si myslime, Ze nemusime robit ni¢ pre zachovanie svojho
zdravia. Nevieme, ako sa o zdravie starat, ¢o robit, aby nam dlho vydrzalo.

Je dolezité mat dostatocné vedomosti o zdraviu Skodlivych faktoroch.
Musime dokazat odolat zdraviu Skodlivym navykom a vediet robit zdravé
rozhodnutia.

Schopnosti potrebné pre zdravy Zivotny Styl zahfnaju:

/Schopnost

i predchadzat

\ drazom / \\
\ / / Schopnost

Schopnost

viest zdravy — -’ dodrziavat
pohlavny \ zdravu |
Fivot \ Jivotospravu /

— N

Schopnb
potrebné pre / \
zdravu Schopnost

zivotospravu

odmietnut .‘ vykonavat
psychotropné * fyzicka
akt|V|tu

|atky/,
Schopnost\

Schopnost ‘
nadvazovat |

poskytnut |
socialne |

prvd pomoc

vztahy




Tieto schopnosti mozZu posilnit socidlne vztahy (podporna komunita),
sebapoznanie, sebauctu, schopnost zvladat problémy a individudlne metddy
zvladania stresu. Popri biologickych, organickych a vekovych faktoroch su
tieto schopnosti velmi dolezité aj z hladiska Zivotného Stylu.

Prirodzené zlozky zdravého zivotného Stylu:

SInko Voda Spanok

Cerstvy vzduch Cvicenie, Sport Zdrava vyziva

Zdravie a fyzicka aktivita

Dusevné zdravie, ktoré upevnuje stabilné prostredie, zahfia aj fyzické zdravie.
Na udrZanie zdravia mnohi udia potrebuju (aj) dostatok pohybu a zdravu vyZivu.
Najma ak pracujete v kancelarii, sedite cely den a len rychlo si zohrejete jedlo



pocas kratkej prestavky. Cvicenim sa mozZete zbavit mnozZstva stresu a napatia,
ktoré si potom uz neprenasate do rodinného Zzivota. Do spolo¢nych aktivit sa
mozZu zapojit aj priatelia a rodina. Napriklad ak na to nemate moZnost
v pracovnych dnoch, navarte si Cerstvé jedlo aspon cez vikendy, najlepsSie
spolo¢ne. Takto si dokazete zabezpedit, aby nase osobné vztahy, pracovné a
fyzické zdravie boli v rovnovahe.

V zaujme rozvoja zdravého sprdvania obyvatelstva a v€asného odhalovania
choréb a zdravotnych rizik je dbleZité podporovat a osvojit si prevenciu uz v
ranom veku. Jednou z ndzornych pomdcok ilustrujdcich rozmanitost zloZiek
zdravia je model kvet zdravia.

Kvet zdravia

Zdravie = rovnovaha tela, mysle a ducha

Vyziva
Psychicko-
emocionalny Voda
stav
Intelektuglny Sinko
rozvoj
Zdravie
Spanok Vzduch
Prirodné
Oddych prostredie
Fyzicka

aktivita



Pojem zdravie zahfna radost zo Zivota, pohodu, rovnovahu, spokojnost, radost
z prace, kreativitu, dobru kondiciu, fyzicku, psychologicku a socidlnu schopnost
prispdsobit sa. Zdravie je tieZ schopnost riesit problémy a ovladat emdcie. Je
zakladom udrziavania pozitivheho sebaobrazu a fyzickej a dusevnej spokojnosti.
Zdravie je neustdle sa meniaci, dynamicky stav c¢loveka, ktory si vyZaduje
flexibilné spravanie.

Clovek dokaie plnit svoje mnohoraké povinnosti len vtedy, ak je schopny
spravne interpretovat vyzvy a primerane na ne reagovat. Pritom sa musi vediet
neustale sa prispésobovat prostrediu, aktivne sa angaZovat v rodinnych a
socialnych vztahoch, planovat si buducnost, pravidelne aktualizovat svoje plany,
skratka poradit si v Zivote. Cielom nas vSetkych je doZit sa ¢o najvyssieho veku
v zdravi a chranit svojich najblizsich, pribuznych a rodinu. Dosiahnutie spravnej
rovnovahy moze byt pomerne ndro¢nou uUlohou. Nase zauZivané vzorce
spravania, navyky a obavy nam bréania uskutocnit zmeny v kazdodennom Zivote.
Ludia, ktori maju sklon k perfekcionizmu, alebo je pre nich tazké povedat nie
mimoriadnym pozZiadavkam nadriadenych, kolegov alebo rodinnych
prislusnikov, to tieZ nemaju lahké. Stoji za to zastavit sa a vymanit sa, aspon na
chvilu, z tejto narocnej situacie. Ked mame pocit, Ze na ni¢ nemame cas, je
potrebné urcit si priority a zvazit svoje moznosti, pricom na prvom mieste by
mali byt vlastné zaujmy.




2.4.2. Otazky

Zdravy Zivotny Styl

1. Co podla vas znamena zdravy Zivotny $tyl?

- fyzické zdravie (vyZiva, cvi¢enie)

- fyzické a dusevné zdravie (vyZiva, cviCenie, emocionalna rovnovaha)

- fyzické, dusSevné, dusevné zdravie (vyZiva, cvicenie, emociondlna
rovnovaha, myslenie)

- fyzickd, dusevna, duSevnd a socialna pohoda (vyZiva, cvicenie,
emocionalna rovnovaha, myslenie, medzifudské vztahy)?

2. Co pre vas znamena zdravie? Uvedte 1-2 priklady.

3. Aké zrucnosti su potrebné na vytvorenie zdravého Zivotného stylu?

4. Aké faktory mozu poskodit zdravie? Uvedte 5 prikladov.

5. Co v sucasnosti robite pre udrzanie svojho dusevného a fyzického zdravia?

6. Co by ste chceli urobit v nasledujucich 6 mesiacoch?



2.4.3. Praktické cviCenia - pracovné listy

Zdravy zivotny Styl

1. Pracovny list

Ako sa stravujete? Vytvorte plagat na tému ,,Zdravé stravovanie®!




2. Pracovny list

Co robite pre seba? Ako sa starate o seba?

Vytvorte si svoj vlastny plagat s ndzvom Méj kvet zdravia!




3. Kviz

1. Aké zdroje znecistovania prostredia mozu byt na pracovisku?
a) kvety

b) prirodzené svetlo

c) Salky

d) Cistiace prostriedky

2. Co znamena bio-polnohospodarstvo?
a) pouzivanie umelych hnojiv

b) pouzivanie syntetickych chemikalii

c) kompostovanie

d) vystavba ciest

3. Ako sa da nastolit rovnovaha medzi pracovhym a sukromnym Zivotom?
a) ak mame obavy

b) ak mame viac penazi

c) ak sa stardme o seba

d) ak vela pracujeme

4. Aké su prirodzené sucasti zdravého zivotného Stylu?
a) konzumdcia hamburgerov

b) mélo spanku

c) spotreba vody (2 litre za den)

d) soldrium



5. Ako mdzeme usetrit na pracovisku?
a) ak nevypiname svetla

b) ak pouzivame prirodzené svetlo

c) ak ¢asto pouzivame tlaciaren

d) ak pouzivame vela vody

Spravne odpovede:

1d),2c),3¢c),4c),5b)
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