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ZDRAVOTNi GRAMOTNOST

Co ceské déti nevédi o zdravi
a jak podpot¥it jejich zdravotni gramotnost

Vysledky studie, trendy, doporuceni,
prakticka inspirace a vzdélavaci aktivity.
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V rukou drzite informacni a vyukovy material, ktery byl vytvoren na zakladé
vysledk( mezinarodni vyzkumné studie HBSC (Health Behaviour in School-aged Children).

V Ceské republice ji zaji$tuje Univerzita Palackého v Olomouci. Od roku 1994 tak vznika komplexni
zdroj dat o Zivotnim stylu, zdravi, pohybové aktivité, obezité, zkusenostech s kourenim a alkoholem
nebo o traveni volného ¢asu u 11-15letych Skolakd. Informace vyuZivaji ministerstva, municipality
i nadndrodni organizace jako UNICEF, UNESCO nebo Svétovéa zdravotnicka organizace (WHO).
My bychom se o klicova zjisténi radi podélili i s vami, ktefi s mladou generaci denné
pracujete. Zaroveri vam nabizime aktivity tykajici se zkoumanych témat.

Aktivity
do vyuky
Nase
doporuceni

V prvni ¢asti naleznete klicové poznatky a fakta vyplyvajici ze studie HBSC.

V dalsi ¢asti se zaméFfujeme na doporuceni k danému tématu a na miniprojekty slouzici
jako inspirace do vyuky. Prilozené infopostery mlzete nakopirovat a predat détem a rodicam.
V posledni ¢asti vam pak nabizime praktické aktivity s nejrliznéjSimi podklady a pFilohami.
| ty mlZete kdykoliv vyuZzit p¥i praci s zaky v hodinach. Materidl je vytvoren
primarné pro vékovou kategorii 11-15 let, na niz se studie zaméfuje.
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Dalsi informace k jednotlivym tématim naleznete také na webu
www.zdravagenerace.cz




DOVEDNOSTI
Teorie, praxe, kritické mysleni MYSLENI
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Méné nez 1/5 je presvédcena, ze umi
porovnat informace z riznych zdroju 5 I @ SEBEUVEDOMENl,
SKILLU

zdravotni gramotnosti

* Teoretické znalosti (mam dobré informace o zdravi?)

* Praktické dovednosti (umim dodrZet pokyny od Iékaft a zdravotnikd?)
+ Kritické mysleni (umim porovnavat informace z rtznych zdroji?)

* Sebeuvédoméni (jak moje chovani ovliviiuje mé vlastni zdravi?)

* Zdravi, ja a svét (jak moje jednani ovliviiuje okoli?)

ina déti

Ceské déti ve véku 13-15 let mohou |
mit problém vyznat se v otazkach [
tykajicich se zdravi. ’ -~

AZ pétina z nich se neorientuje

; , y
| v pokynech od lékaFui nebo nedokaze |
,’ vyhodnotit informace o zdravi, ,'
| které se k nim dostanou. |
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Zorientovany = zdravy ,
’ Q / r~ ee Ny
s Déti s vysokou Grovni zdravotni gramotnosti () Nevis? Pljes a koufis!
g hodnoti svij celkovy zdravotni stav i Zivotni
/ spokojenost nékolikanasobné lépe Dospivajici s nizkou drovni
L7 zdravotni gramotnosti
kL . Zx vyssi Sance opakované opilosti

Pétina nEVi, pétina Vi nebo experiment(i s marihuanou

. 33 vysSi riziko pravidelného koufeni
Pé&tina déti ma nizkou Uroven zdravotni gramotnosti

Podobny pocet Skolakl se v otazkach

zdravi orientuje dobfe =—
STREDNI

, . SRS - jedi méllo ovoce a zgleniny
' Gasto tf\ké netusi, co q.élat, aby jejich chovani "8 6n sy z?'c';e;r;f‘;’zgrsgr:gca& ndpoje
neohrozovalo zdravi jejich nebo lidi kolem. - jsou pohybové neaktivni
P¥itom plati, Ze ¢im vic jsou mladi lidé ve vSéech - malo spi
aspektech zdravého Zivotniho stylu zbéhlejsi,
tim lépe se skuteéné citi.
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Qu%gﬁ (Health Behaviour in School-aged Children) ]
v .‘f komplexné zkouma Zivotni styl mladé generace.
hbsc Jejim odbornym garantem je Univerzita Palackého v Olomouci. -
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Klicova zjist
Jsem zorientovany. Jsem zdravéjsi

Rozdily v Urovni zdravotni gramotnosti mezi dospivajicimi se
p¥imo promitaji do jejich zdravotniho stavu. Skolaci s niz&im
hodnocenim zdravotni gramotnosti vykazuji prakticky ve vSech
porovnavanych kritériich vyrazné horsi vysledky. Jde o nejriiznéjsi
aspekty fyzického i dusevniho zdravi — napf. psychosomatické
obtize, riziko depresi nebo celkovou Zivotni spokojenost. Déti

s vysokou Urovni gramotnosti hodnoti svij celkovy zdravotni
stav i zivotni spokojenost nékolikanasobné Iépe.

Pétina nevi, pétina vi

Dospivajici ve véku 13-15 let Ize z hlediska zdravotni
gramotnosti rozdélit do tfi kategorii. Bezmala pétina

z nich (18,2 %) se pohybuje na nizké Urovni, u nejvétsi
skupiny $kolakl (63,2 %) je povédomi o zdravotni
problematice na stfedni Urovni. Dal$i zhruba pétina
déti (18,6 %) je na tom z hlediska ziskavani informaci
o zdravi, jejich porozuméni a vyuZiti velmi dobte.

Déti s nizsi Urovni zdravotni gramotnosti jsou
na chvostu statistik také v dalSich aspektech
Zivotniho stylu. Markantni je vztah mezi nizkou
gramotnosti a stravovacimi navyky. Déti z této

Gramotnost
predurcuje Zivotni styl @

o

Od teorie k praxi skupiny jedi malo ovoce a zeleniny a asto
- v ovw e , . - vynechavaji snidani. VSimli jsme si také, Ze ¢astéji D
- co ceske deti ZVIadajl, a Co Uz ne sahnou po plechovce s energetickym napojem. =
Siln& je vazba mezi zdravotni ne-gramotnosti
Suverénné nejvice déti véri ve své teoretické a praktické znalosti. a pohybovou ne-aktivitou nebo ne-dostatkem spanku.

41,4 % uvadi, ze maji dobré informace o zdravi. Stejné velka Cast
z nich je jednoznacné presvédcena, ze zvladne dodrzovat pokyny
zdravotnického personélu. Naopak Skolaci nemaji ani zdaleka takovou
ddveéru ve vlastni schopnosti kritického mysleni. Jen zhruba pétina
je presvédcena, ze umi porovnat informace o zdravi z réiznych zdrojd
(18,6 %) a zvladne zjistit, zda jsou informace souvisejici Rodina je zaklad statu zdravi
se zdravim spravné (23,0 %).
Socioekonomicky status, tedy ekonomické zajisténi rodiny, je dalsim
z klicQ k porozuméni v8em Urovnim zdravotni gramotnosti. Mezi [épe
situovanymi je tvrtina 8kolak( s vysokou Urovni gramotnosti (25,2 %
oproti 15,9 % u méné majetnych rodin). Vztah plati i zrcadlové opa&né:
v ekonomicky slabych rodinach najdeme az ¢tvrtinu déti s nizkou Urovni
. (25,4 % vs. 15,7 % u dobre situovanych). Urover zdravotni gramotnosti
c 207 CHLAPCI se pfitom zasadné nelidi na zakladé velikosti sidla, odkud déti pochazejj,
Dl'v KY = /|6 / tzn. neni patrny rozdil mezi méstem a venkovem.

Dévéata udavaji tén Nevis? Pijes a kouFis! <\

Strucéné a jasné: u ¢eskych déti s nizkou Urovni zdravotni

O néco lépe hodnoti Uroven své zdravotni gramotnosti divky.

Do skupiny s nizkou gramotnosti patfi 20 % chlapcQ a pFiblizné 16 % divek. graﬂmotnosti je az dvojnésobné vy§si éapce, ze se'o'pakované

Obecné si kluci o néco vice véF v porovnavani informaci o zdravi z rliznych opiji nebo budou experimentovat s marihuanou. Riziko, Ze se

zdrojl (&4 19,8 % vs. 17,3 % ?). Naopak dévdata jsou si jist&jsi v dodrzovani z nich stanou pravidelni kufaci, je dokonce téméf trojnasobné.

pokyn( od zdravotnického personalu (3 39,5 % vs. 43,1 % Q). @

v

Podrobnéj$i informace najdete na webu www.zdravagenerace.cz

Klicova zjisténi Klicova zjisténi



NaSe doporuceni

PREVEZMI KONTROLU NAD SVYM ZDRAVIM

NiZKA UROVEN ZDRAVOTNI GRAMOTNOSTI OVLIVNUJE, JAK:

ROZUMIS INFORMACIM ORENTUJES SE

0D LEKARE DOVEDES VE ZDRAVOTNICKEM SYSTEMU
POSKYTNOUT
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CHAPES A VYPLNUZES PECUJES
ZORAVOTNI - DOKUMENTAC) 0/ SVE Z0RAVI

Tip: Predstav si, jak budes$ vypadat 2

v 70 letech (napf. pomoci FaceApp).
Chces-li si ve vy3sim véku uZivat,
musi$ byt zdravy/a. Sepis si,

co viechno pro to mizZes

udélat uz nyni.

Tip: Jaky je tvdj ndzor napF. na tuky ve stravé? Skodi,
nebo jsou prospé3né? A proc si to myslis? Odpovéd'si napis
a nasledné ovér alespon ze tfi relevantnich zdroju.

neni random

(o)
Tip: Udélej si ,week lifestyle checklist”

a zaznamenavej své kazdodenni navyky.
Zaznamy porovnej s doporucenimi,
ktera prospivaji zdravi.

5 &

Nevér vsem informacim
Duvéfuj, ale provéruj.

I v otazkach zdravi se stan kritikem.
Tip: Umét se zorientovat v informacich

a vyhodnotit jejich pravdivost ti mdZe
pomoci napf. Kovy v pétidilném serialu
»Kovyho medialni ring".

Tip: Inspiruj své okoli nap¥. sdilenou fotkou,

jak jis zdravou snidani, jde$ béhat nebo sbiras
odpadky. KdyZ onemocnis, zlstari doma a bacily
prskej do pol3tare, ne na kamarady.

G Doporuceni Zdravé generace navazuji na zjisténi dlouhodobé
Lo g 5 studie HBSC a vychazeji z aktualnich trend( popisovanych Svétovou

a
ravotnickou organizaci (WHO), Statnim zdravotnim Gstavem,

™~ ) zd 1 t
z D RAVA G E N E R A C E ’ ' hbsc Ministerstvem zdravotnictvi CR a Ustavem pro zdravotni gramotnost.
e e
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KI Icova d o po ru ce n I Kli¢ové komponenty je vhodné rozvijet v ramci prifezovych témat Skolniho vzdélavaciho programu.

Je diileZité predat 2akiim dostatek relevantnich informaci o zdravi, rozvijet jejich kritické my$leni
a nasledné podpofit aplikaci nabytych znalosti do kazdodenniho Zivota. Pfikladem miiZe byt téma
snidané a otazka, zda je vZdy nutné rano snidat, nebo ne. Zjistéte, jaké informace Zaci maji a jak je
kriticky hodnoti. Jak se sami chovaji a co by doporuéovali druhym. Praktickou aplikaci znalosti do
Zivota miiZete podpo¥it nap¥. tim, Ze vytvorite asovy prostor pred prvni vyuéovaci hodinou, kterou
nékte¥i Zaci vyuziji ke snidani, protozZe ji tfeba doma z riiznych diivodii nestihli.

Miniprojekt s Zaky: Vyzkou$ejte si s zaky kratky ,curiosity quiz“ z oblasti zdravotni péce,

Zdravotni gramotnost chapeme jako schopnost porozumét informacim souvisejicim se zdravim, dete foi
najdete jej na

aktivné je vyhledavat a jednat s cilem zlepSovat vlastni zdravi. Diky této kompetenci je Clovék
schopen délat spravng, racionalné podlozena rozhodnuti tykajici se zdravého Zivotniho stylu, prevzit
kontrolu nad svym zdravim, a ptispivat tak k udrzovani vlastni zdravotni kondice i dobrého stavu svého
okoli. Rozdily v Urovni zdravotni gramotnosti jsou pak spojovany s rozdily ve zdravi samotném — vyssi
Uroven gramotnosti se promita do lepsiho zdravi po fyzické a duSevni strance. Pravé v détském véku

.r

dochazi k utvareni predpokladl zdravotni gramotnosti, které nasledné ovliviuji, jak ¢lovék pristupuje

ke svému zdravi v dospélosti. Zdravotni gramotnost je také Uzce spjaté a vzajemné se ovliviuje
s dal8imi ,gramotnostmi®, jakymi jsou napfiklad gramotnost medialni, ctenafska nebo pohybova.

Cilem zvySovani Urovné zdravotni gramotnosti je podpofit u zakd zajem o aktivni pFistup
k ochrané vlastniho zdravi, a to ve t¥ech oblastech (&len&ni vychazi z doporudeni Ministerstva
zdravotnictvi CR - MZCR - a Ustavu pro zdravotni gramotnost, z.s.):

® Prevence onemocnéni — zakladni hygiena, prevence infekénich a neinfekénich nemoci,
postoje ke zdravotni péci a péci o vlastni zdravi.

e Zdravotni péée — oSetiovatelska péce (rozpoznani ptiznakd poruchy zdravi, svépomoc
a pomoc pfi porude zdravi a v nemoci, dodrzovani lé&ebného procesu) a neodkladna prvni
pomoc a bezpecné chovani.

e Podpora zdravi — Zivotni styl a péce o prostfedi (doméacnost, vefejny prostor, instituce).

U Zaki doporuéujeme rozvijet vy$e zminéné oblasti prostfednictvim péti komponenti
zdravotni gramotnosti:

* Teoretické znalosti - dostatek informaci z oblasti zdravi, Zivotniho stylu a prevence
a porozumeéni tomu, co vSechno ma na zdravi vliv.

* Praktické dovednosti - aplikace teoretickych znalosti do praxe, porozuméni informacim
a pokyntim od lékafe a dovednost orientovat se v zakladech zdravotni péce.

o Kritické mysleni - schopnost ziskané informace kriticky hodnotit, zorientovat se v nich
a vyhodnotit jejich dlvéryhodnost.

¢ Sebeuvédoméni - védét, jak chovani ovliviiuje vlastni zdravi, umét komunikovat
své potreby a obavy.

e Zdravi, ja a svét - uvédomovat si, jak vlastni jednani a postoje ovliviiuji okoli
(osoby i ptirodni prostredi).

v /7
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Kliéova doporuéeni

Teoretické znalosti z oblasti zdravi, fungovani lidského organismu, zdravotni péce, Zivotniho stylu
a prevence jsou nezbytnou soucasti rozvoje zdravotni gramotnosti. K prevzeti odpovédnosti za
svoje zdravi déti potfebuji mit dostatek relevantnich informaci k naslednym rozhodnutim. K tomu
mUZe vyznamné pomoci také schopnost ucitell a jejich Zakd propojovat informace z rliznych
predmét.

Na teoretické znalosti Uzce navazuji praktické dovednosti, respektive to, jak Skolaci uméji
znalosti aplikovat do praxe, jak zviddnou nabyté védomosti aktivné vyuzivat. Uroveri praktickych
dovednosti se také odrazi v tom, jak déti chapou instrukce a doporuceni od IékaFd. Jsou tyto
instrukce schopny a ochotny dodrzovat? A uméji se na jejich zakladé spravné rozhodnout?

P¥i praci s Zaky doporucujeme zamé¥it se pfedevSim na oblasti, které se jich p¥imo
dotykaji, vzbuzuji u nich zajem a zvédavost. Na konkrétnich pFikladech pak ukazat propojeni
teoretickych informaci s redlnymi dopady na zdravi (nap¥. pravidelné piti energetickych
napoji zvysuje riziko vzniku budouci zavislosti, nizky p¥ijem tekutin v priibéhu dne zvy3uje
Gnavu, nedostatek kazdodenniho pohybu zvy3uje riziko riistu télesné hmotnosti). Dostatek

relevantnich informaci podporuje utvarFeni postojii a zvy$uje sebevédomi, které si Zaci
odnaseji do dospélosti.

Miniprojekt s Z2aky: Co je to zdravi? Viyhledejte s Zaky co nejvice charakteristik/definic
zdravi (nap¥. na webové strance WHO, MZCR, Statniho zdravotniho Ustavu - SZU - apod.).
Kolik variant se vam podafi objevit? Na zakladé zjisténych informaci pak spole¢né vytvorte
LHFdni® definici zdravi. MGzZete ji roz§ifit o navrhy, jak budete v podpote zdravi (vadeho

i tHidniho) postupovat a nasledné ritudiné podepsat a vyvésit ve t¥idé - tzv. ,Charta zdravi®

Nevér vsem informacim

Svét médii a internetu se velmi rychle vyviji. Ddsledkem je stale vétsi mnozstvi informaci, se kterymi se
kazdodenné setkavame. Jejich soudéasti byvaji i tzv. fake news a hoaxy (nepravdivé, zavadéjici, klamavé
i popladné zpravy), které se Gasto na prvni pohled zdaji byt seriézni. Zorientovat se v informacich

a vyhodnotit jejich divéryhodnost neni jednoduché, a proto je velmi dllezité rozvijet schopnost
kritického mysleni, ktera pomaha spolehlivost sdéleni analyzovat a vyhodnotit.

Ke zpravam se zdravotnim obsahem je vhodné ptistupovat vzdy kriticky, jelikoZ jejich aplikace

do Zivota mdze mit p¥imy dopad na zdravi (napt. mylné informace, Ze pro podporu zdravi je vhodné pit
destilovanou vodu, ze efektivnim zplsobem redukce hmotnosti je drzet tyden ,hladovku® za podpory

Klicova doporuceni



odvodnujicich &ajii nebo Ze piti horké vody je Gginnou ochranou proti virim apod.). My$lenky a zavéry
je vhodné sdilet a konfrontovat s ostatnimi (uditel, trenér, rodide atd.), a tim si je ujasnit. Spravné
vyhodnoceni informaci o zdravi déle Uzce souvisi se znalosti fungovani lidského téla, znalosti zakladd
zdravotni péce a zdravotniho systému.

Jak odhalit hoaxy a fake news

Davéryhodnost informaci o zdravi pomdzZe vyhodnotit pét zakladnich otézek, které najdete podrobnéji
popsany v aktivité do vyuky ¢. 3 (struktura vychazi ze vzdélavaciho programu Jeden svét na $kolach
organizace Clovék v tisni):

e KDO sdéleni pise? * JAK se sdéleni snazi upoutat pozornost?
® CO je obsahem sdéleni? ® PROC bylo sdéleni vytvoreno?
e KOMU je sdéleni uréeno, jaké cilové skupiné?

Po kritickém zhodnoceni informace je zapotfebi si jeSté ovérit, zda se stejnymi zavéry prichazeji

i jiné zdroje. Pokud jsou informace i zdroj ojedinélé, je vhodné dal patrat po jejich ddvéryhodnosti.
Pfi samotném vyhodnocovani se Sasto objevuji i tzv. kognitivni zkresleni (tj. chyba v Usudku, mentalni
zkratka, kterou si osoba neuv&domuje), kterd mohou vznikajici nazory/postoje ovliviiovat.

Doporuéujeme proto s Zaky procvi¢ovat kritické mysSleni (nap¥. prostfednictvim medialni vychovy),
predkladat jim zpravy o zdravi, které mohou byt tfeba skrytym reklamnim sdélenim, ale také
spoleéensky vyznamné zpravy ze spolehlivych zdrojii a vybizet je k zamyéleni, patrani po zdroji,
obsahu a formé. Cilem je, aby si Zaci na dany problém vytvofFili vlastni nazor na zakladé kritického
hodnoceni, védomosti a zku$enosti. Zakiim je vhodné piipomenout, Ze cilem neni véechno
zpochybiiovat a na kazdé téma si utvaret vlastni originalni nazor. Kritické mysleni neznamena
absolutni nediivéru, ale ovéfovani platnosti informace.

Miniprojekt s zaky: Vyzkousejte si s Zaky, jak ovérovat klamavé fotografie, které volné koluji
internetem. Zpravy s ptiklady klamavych fotografii najdete na

. Tyto obsahy mUZete s zaky prodiskutovat a nasledné jim vysvétlit, za jakym Ucelem
vznikaji. Doma si pak kazdy zak zkusi vyhledat jednu klamavou fotografii (napf. na sociélni sitich,
v bulvarnich médiich apod.) a k ni jeji original &i tzv. vysvétleni. Pro ovéfeni pravdivosti fotografie
lze vyuZit napt. . Vysledek zak zasle uciteli a spole¢né si mlzete pripravit
fake news foto nasténku.

Prestoze maji odpovédnost za péci o zdravi déti jejich rodice, i déti samy mohou mit vliv na to,
jaké chovani a jaky postoj zvoli v otazce svého zdravi. Skola sehrava zasadni roli p¥i zvySovani
Urovné zdravotni gramotnosti a podpore zak{ prebirat vlastni odpovédnost za zdravi. Za zasadni
povazujeme oblast Zivotniho stylu, prvni pomoci a hygienickych navykd, které mohou déti samy
svym chovanim pfimo ovlivnit.

Patfi sem napt.:

e Stravovaci zvyklosti, resp. sloZzeni a rozlozeni stravy v pribéhu dne.

* Pohybova aktivita, jeji mnoZstvi, intenzita i rozloZeni v pribéhu dne/tydne.

¢ Spanek, jeho kvalita, délka i pravidelnost.

¢ Psychicka pohoda, resp. pochopeni a kompenzace stresu.

¢ Zaklady prvni pomoci a zasady bezpecnosti.

¢ Hygienické navyky, jako je spravné myti rukou, péce o vlasy, Ustni hygiena apod.

Kliéova doporuéeni

Z naseho vyzkumu vyplyva, ze vys$si Uroven zdravotni gramotnosti pfimo souvisi se zdravéjSim
zivotnim stylem. Déti, které védi, jaky dopad ma jejich chovani na zdravi, jednaji méné rizikové,
zdravéji se stravuji, byvaji pohybové aktivnéjsi a maji dostatek spanku.

Doporudujeme zamé¥it se ve vyuce na zdiiraznéni souvislosti mezi chovanim tykajicim

se zdravi a jeho dopadem na skuteéné zdravi. Je vhodné uvadét Zakim takové p¥iklady,
které se promitaji do jejich souéasného Zivota, a tak zvysit jejich zajem a vnit¥ni motivaci
k chovani, které podporuje zdravi. Doporuéujeme diisledky pFistupu Skolakid ke zdravi
pojmenovat maximalné konkrétné. Vhodnym pf¥ikladem mize byt nap¥iklad konstatovani:
Kou¥eni poskozuje zubni sklovinu (zvySuje tvorbu kazii), zptisobuje zanét dasni, nevratné
méni zbarveni dasni a kouF z cigaret zplsobuje zapach z Gst a po$kozuje chutové poharky.
KuFaci také éastéji trpi respiraénimi onemocnénimi, onemocnénimi a pocituji ,,nedostatek
kysliku* b&hem nejriiznéj$ich pohybovych aktivit. Zaky je vhodné vést k tomu, aby jejich
rozhodovani tykajici se zdravi bylo védomé, tedy na zakladé dostateéného mnozstvi
relevantnich informaci.

Miniprojekt s zaky: Zadejte zaklim v tficlennych skupinach ukol, at spole¢né natoci
minutové video, kde zobrazi negativni &i pozitivni vliv chovani na zdravi. (Nap¥.: Nadmérna
konzumace sladkosti vede k narlistu hmotnosti. Koureni zplsobuje poskozeni zub{

a zapach z ust. Pravidelny pohyb zvySuje kondici a vytrvalost. Kvalitni spanek podporuje
regeneraci a dodava energii. Vysedavani u pocitacovych her vede k bolesti zad a narlstu
hmotnosti.) Nasledné si videa spole¢né pustte a nechte déti hadat, jaky je obsah sdéleni.

PFi sou¢asném poctu vice nez sedmi a pQl miliardy lidi na nasi planeté je nezbytné si kazdodenné
uvédomovat dopad vlastniho chovani na spolecenské a Zivotni prosttedi. Hodnoty, které si déti b&éhem
dospivani osvojuji, budou utvaret ,budouci svét® Tématem je prevzeti odpovédnosti za vlastni chovani
a jeho dlsledky. Ale také Sance ptispivat ke zdravi svého okoli (rodiny, tiidy, $koly, sousedstvi).

Doporuéujeme zakiim zdliraznit, Ze svym chovanim mohou ovlivnit Si¥eni, respektive nesireni,
nemoci mezi ostatni. Je diilezité détem vstipit, Ze pokud se citi byt nemocné, je potFeba zistat
doma (pFipadné navstivit svého lékare), dopFat télu &as a klid na zotaveni, a zarovei tak predejit
Sifeni nemoci v kolektivu (typické jsou ch¥ipkové epidemie koncem zimy, zanéty spojivek apod.).
Pandemii covid-19 vyuZijte jako bezprost¥edni a realnou situaci, na niZ Ize snadno vysvétlit dopad
lidského chovani na zdravi ostatnich. Globalni problém pFimo poukazuje na vlastni odpovédnost
kazdého jednotlivce a jeji dopad na verejné zdravi (noSeni rousek, udrZovani rozestupii, dodrzovani
karantény, ochrana rizikovych skupin obyvatel, rozpoznani vlastnich p¥iznakii nemoci apod.).

Ve $kolnim prostiedi doporuéujeme tento komponent zdravotni gramotnosti rozvijet

napk. prostiednictvim vzdélavaci oblasti Clovék a spoleénost, Clovék a p¥iroda, Clovék a zdravi

a prarezového tématu Environmentalni vychova. Doporuéujeme rozvijet my$lenku, Ze i mala zména,
pokud jde spravnym smérem, miiZze znamenat velky p¥inos pro spoleénost. KaZdy ¢lovék miiZze byt
,hrdinou®, ktery neéeka, az se néco zméni, ale zaéne sam ménit, tvoFit a inspirovat ostatni.

Miniprojekt s zaky: Hledejte ve svém okoli, kdo je pro vas vzorem/inspiraci v oblasti zdravi
(n&kdo z rodiny, kamarad, vefejné znama osobnost), a vzajemné si tuto osobnost predstavte.
Uvedte dlivody, pro¢ jste vybrali pravé jeho/ji, co se vam na ném/ni libi (chovani, vystupovani,
hodnoty). Pfedstaveni mlze byt formou mluveného slova, vytvarné koladZe nebo tfeba sepsanim
povidky/basné&/pisné, kterou pak vyvésite ve t¥idé na nasténku ,Hrdinové véedniho dne”.

Klicova doporuceni



Aktivita 1 Qf 2. Oblast zdravetni péée (modra barva karet):
poskytovani prvni pomoci, prohlidka u zubate, pravidelné uzivani Iékd, osetfeni odfeného kolene, volani

Zd ravi nés bavi rychlé zachranné sluzby (112, 155), trhani krénich mandli, chlze o berlich, mé&feni krevniho tlaku, odbér

krve, vySetteni znaménka

Qf 3. Oblast podpora zdravi (zelena barva karet):
dlouhy spanek, ranni cviceni, lezeni na lezecké sténé, jizda na kole, pfiprava zeleninového salatu, banan

Cile: ke svacing, uvolnéni stresu, prochazka v lese, masaz zad
@ Z4ci dokazou formulovat, co zdravotni gramotnost znamena a co zahrnuje. L L. . ) ) ) . )
74ci pochopi, prog je dile¥ité prevzit odpovédnost za své zdravi. V druhé Calstlvhodmy Z.?C'vrad.' pojmy do tFi oplastl ;drgvotnl granjptnostl. Nap??Yeldgt njoho”u blzjlrvx{ hracich
karet, které pfedstavuji vzdy jednu oblast. Nasleduje diskuse s ucitelem, pfi niz zaci objevuiji klicové komponenty
Charakteristika: zdravotni gramotnosti (teoretické znalosti, praktické dovednosti, kritické my$leni, sebeuvédoméni a zdravi, ja
@ Hra je inspirovana hernimi prvky spole&enské deskové hry Activity. Prostfednictvim pantomimy, kreslent ‘:"IS\_/ét)’ ale také hlavni cil zdravotni gramotnosti, kterym je pFevzeoti ?,dF,’O(YéanSti za vlastni zdravi. VSichni
&i slovniho popisu se Zaci seznami se zakladnimi pojmy z oblasti zdravotni gramotnosti. Zavéredna zaci dostanou vytistény obrazek ,Proc je zdravotni gramotnost dulezita?".
diskuse vede k zatazeni pojmU do t¥i tematickych oblasti a k propojeni s jejimi klicovymi komponenty.
@ Cas na pripravu:
10 minut
¢ Co je to zdravotni gramotnost?
Doba trvani: Zdravotni gramotnost je schopnost porozumét informacim souvisejicim se zdravim, aktivné
@ 30-45 minut (dle uvaZeni uditele) je vyhledavat a jednat s cilem zlepSovat vlastni zdravi. Diky této kompetenci je ¢lovék schopen délat
spravna, racionalné podloZzena rozhodnuti tykajici se zdravého Zivotniho stylu, prevzit odpovédnost
/\/\,\ Prostredi: za své zdravi, a pfispivat tak k udrzovani vlastni kondice i dobrého stavu svého okoli.
skolni t¥ida
. ¢ Na co je potieba si dat pozor pri hledani informaci o zdravi?
/ f?/';‘tl}léc*:(éyr;é ofiloha ,Herni karty" K informacim o zdravi je vhodné ptistupovat vzdy kriticky, jelikoz jejich aplikace do zivota mdze mit

ptimy dopad na nase zdravi. P¥i jejich hledani je velmi dlleZité umét najit relevantni zdroj

a presveddit se, ze tento zdroj nenf jediny, ktery danou informaci publikuje. Dlvéryhodnost informaci
Ize oveérit prostrednictvim péti klicovych otazek, a to: KDO sdéleni piSe, CO je obsahem sdéleni,
KOMU je sdéleni uréeno, JAK se sdéleni snazi upoutat pozornost a PROC bylo sdéleni vytvoreno.

* mé&Fi¢ Sasu (stopky, minutové presypaci hodiny)
e cca 25x (pro kazdého 7aka) vyti§téna priloha ,Prod je zdravotni gramotnost dllezit4?“

Prilohy k vytisténi najdete na:

¢ Co znamena prevzit odpovédnost za vlastni zdravi?

Provedeni: Dalo by se ¥ici, ze odpovédnost za své zdravi prebira ¢lovék ve chvili, kdy o své zdravi védomé

pecuje. Tedy nespoléha na to, ze az bude nemocny, nékdo ho vyléci. Snazi se aktivné nemocem
Ugitel zaky sezndmi s modifikaci zndmé hry Activity, ktera bude zaméfena na téma zdravotni gramotnosti. predchazet a preventivné podporovat své zdravi. Znamena to byt si védom disledkd, které
Ukolem dvojice (spoluzak z jedné lavice) je ztvarnit dané souslovi formou pantomimy, kresby ¢&i slovniho z vlastniho chovani vyplyvaj (napt. kdyZ kazdy den jim erstvé ovoce a zeleninu, které obsahuje
popisu. Pojem i formu jeho ztvarnéni si Zaci vylosuji z nachystanych karet. Zbytek t¥idy se snazi dany vlakninu, vitaminy a mineralni latky, podporuji tak spravne fungovani sveho organismu a imunitniho
pojem co nejrychleji uhodnout. V ptipadé, Ze se to nepodafi do ¢asového limitu jedné minuty, méize uditel systému). Chovani také ovliviiuje zdravi lidi v okoli. Vhodné je chovat se tak, aby ¢lovék ke zdravi
tFid&é napovédét & pomoci predvadsijici dvojici. Poradi Gginkujicich dvojic mGze byt zaloZeno na principu ve spole¢nosti pozitivné pfispival (napt. kdyz jsem nemocny, ziistavam doma, abych nenakazil
dobrovolnosti, uréeno uditelem & jednoduge vyplyne z rozsazeni 74k ve t¥idé. V prib&hu aktivity jsou ostatni; vzdy si venku po sobé posbiram odpadky; umyvam si ruce pfed pfipravou jidla; nakoupim
uhodnuta slova zaznamenavana na tabuli. babi¢ce, kdyZ je nemocna).

Pravidla pro ztvarnéni pojmu:

Ukon¢eni:
e Pantomima - pfi predvadéni se nesmi mluvit a ukazovat na predméty.
e Kresleni - je zakazano mluvit a gestikulovat, kresba by neméla obsahovat pismena Na zavér je vhodné zminit, ze zdravotni gramotnost neni v nasi spole¢nosti pfilis rozsiteny pojem. Lidé si ¢asto
a &islice, Zaci kresli na tabuli. neuvédomuiji vlastni odpovédnost za zdravi, nemaji dostatek relevantnich informaci a bohuzel také ¢asto
e Slovni popis — pojem musi byt slovné opsan, nesmi byt pouzito jak slovo samotné, zapominaji na odpovédné chovani vici svému okoli. Vybidnéte zaky k diskusi o zdravotni gramotnosti ve svych
tak ani jeho kofen a jakékoli od né&j odvozené formy. rodinach. Jak mohou svym chovanim pfispét k osvété?
Herni karty: 7T T T T T T T T T T T T T e e e e e — -

Metodické poznamky: \
Qf 1. Oblast prevence onemocnéni (Cervena barva karet): Do hry Activity je mozné zatadit prvek soutéze. Tridu Ize rozdélit na t¥i tymy, které proti sobé soutézi. |
myti rukou mydlem, ¢isténi zubl mezizubnim kartackem, noseni rousky, Uklid pokoje, ockovani déti, I
karticka zdravotni pojistovny, oCkovaci prikaz, preventivni prohlidka, dusevni pohoda, pravidelné ll

saunovani, studena sprcha

Tym ziskava bod, pokud uhodne slovo, které predvadéla dvojice z jeho tymu. Dale mize ucitel hru prolozit
chvilkami teorie. Zaci ztvarnuji nejdfive pojmy z prvni oblasti zdravotni gramotnosti, kterou spole¢né
s ucitelem pojmenuji a prodiskutuji. Pak hra pokracuje s druhou a tfeti oblasti. /

Aktivity do vyuky Aktivity do vyuky



Aktivita 2 Provedeni:

Kazdy tym bude mit k dispozici pracovni stll s pfipravenymi vytvarnymi pomdckami. Z velké ¢tvrtky papiru
7aci vyrobi obalku ¢asopisu zaméreného na vylosované téma. Svému ¢asopisu mohou vymyslet poutavy nazev
a doplnit obalku vlastnimi kresbami, grafikou nebo vysttizenymi obrazky. Uvniti Casopisu je prostor pro
vpisovani ¢i vlepovani nalezenych informaci, které si jednotlivé tymy vyberou jako zajimavé. Informace mohou
tymy ztvarnit do rdmeckd, bublin, infografiky a doplnit kresbami. Plati pravidlo, Ze do obsahu ¢asopisu je
@ Cile: potfeba pouZit informace z rlznych zdrojd (internet, knihy, Casopisy). Kazdy ze zdroj& musi byt pod textem

Knihovna ZDRAVI

Z4ci objevi nové informace tykajici se zdravi. daneé informace uveden.

Zaci pochopi, jak se orientovat ve velkém mnozstvi novych informaci.

Z4ci jsou schopni prezentovat konkrétni pfiklady toho, co ma pozitivni vliv na jejich zdravi. Ukonéeni:
Charakteristika: Na zavér hodiny se v&ichni sejdou v Knihovn& ZDRAVI, kde jsou vystavené jednotlivé ,vytisky“ asopisd.
@ TvoFiva aktivita v malych tymech, pfi které jsou vyrabény &asopisy s tematikou zdravi (resp. obalka Na zavérecnou prezentaci je potfeba rezervovat alespon 10-15 minut. Kazdy z tymU predstavuje svij ¢asopis,

&asopisu s nékolika Uvodnimi informacemi). K vytvoreni kratkého obsahu je zapottebi vyhledat a pouit vybizi k jeho ptelteni a prezentuje jeho obsah véetné konkrétnich ptikladd, které maji pozitivni vliv na zdravi.

r&izné informaéni zdroje. Nasledné jsou vytvory prezentovany v Knihovné ZDRAVI. Aktivitu Ize propojit Kazdy z zakd by se mél vzdy podilet na prezentaci alespofi ¢asti informace. Uitel maze informoace
s vyukou vytvarné vychovy a informatiky. doplnit/uvést na pravou miru, pfipadné mlize okomentovat vhodnost a rozsah pouzitych zdrojd.

Cas na p¥ipravu: e e e e e e mmmmm
20 minut Metodické poznamky: 3 \
Ucitel mdze pouzit jako motivaci pfed aktivitou vlastni pfiklad ¢asopisu. Zak&im ho poutavé na zacatku [
aktivity predstavi, a to véetné obsahu a konkrétnich priklad® vedoucich k podpofe zdravi. /‘

@ Doba trvani:
45 minut (zadani aktivity tyden predem) - .

Prostiedi:

8kolni tfida nebo u¢ebna vytvarné vychovy (mistnost s poditadi) Modifikace aktivity pro distanéni vyuZiti:

Pomiicky: Zadani je zakam zaslano elektronicky s ptidélenym tématem (pFipadné uditel necha déti samostatné
* cca 8x Ctvrtka papiru velikosti A3 (pro kazdy tym jedna) vybrat z nabidky). Zaci vyhledavaji informace samostatné nebo s pomoci rodiny z dostupnych zdroj.
* barevné papiry Jejich Ukolem je vytvofit na poditaci z nalezenych informaci infoposter, ktery bude atraktivni formou

e vytvarné pomticky dle vybéru ucitele (pastelky, fixy, vodové a temperové barvy, Stétce..) informovat o daném tématu (v pt¥ipadé, e zak nema pod&itaé k dispozici, Ize vytvorit papirovou podobu
° |erid|a a nafotit). Zak musi pouZit alespori pét informaci z réiznych zdrojti a kazdy zdroj musi byt pod danou

* nGzky informaci uveden. Je vhodné infopostery obohatit o fotografie, kresby ¢i jiné grafické prvky. V zavéru
* Casopisy a knihy z oblasti zdravi jsou infopostery zavéSeny na elektronické nasténce (dle moznosti ugitele) a ugitel kazdy z vytvor(

verejné ohodnoti z hlediska vybéru informaci, jejich relevantnosti a pfipadné grafického zpracovani.

Dle moznosti mohou byt infopostery hodnoceny vzajemné i ostatnimi zaky.
Zadani pred aktivitou:

Zadani pro zaky je nutné provést idealné tyden pred samotnou aktivitou. Déti jsou rozdéleny do malych

pracovnich tymU po 3-4 lidech. Jejich Ukolem je najit co nejvice informaci o tématu tykajicim se zdravi.

Téma si kazdy tym vylosuje. Kazdy zak by mél najit alespori 5 informaci z rGznych zdrojd (napt. z relevantnich

internetovych zdrojd, které jim uditel doporudi, minimalné jednu informaci z vybrané knihy a jednu z ¢asopisu).

Z4ci jsou vyzvani k navétévé knihovny, k nakupu &i zaplijéeni dasopistl s tematikou zdravi, k zapojeni rodiny pFi /
hledani vhodnych informaci. Vyhledavani informaci je mozné vénovat ¢ast hodiny informatiky. VSechny zdroje C

a nalezené informace si kazdy z zak({ na aktivitu pfinese. UCitel mdze knizni nebo ¢asopisecké zdroje rozsiit

vlastnim doporucenim.

Témata k vybéru:

e Ovoce a zelenina jsou zazrakem ptirody. Jejich pfiprava na 10 zpClsob0.

e NemUzete usnout? PFfinasime tipy, jak se zbavit nespavosti.

e Recept na Stésti: pohyb uvoliiuje endorfin, hormon stésti.

e Bylinky misto 1ékd. Zasadte si pfirodni medicinu.

® Prvni pomoc: jak ji poskytnout bezpecné a efektivné.

® Co je to stres? V em je ptinosem a kdy naopak skodi?

e Pestra strava je klicem ke zdravi. Co do jidelni¢ku patfi a co naopak vynechat?
¢ Obezita se stala epidemii. Jak ji predchazet?

® Pro¢ je dllezité spravné myti rukou?

e Energetaky: jaka jsou jejich rizika a ¢im je nahradit?

Aktivity do vyuky Aktivity do vyuky



Aktivita 3

Fact or Fake?

Cile:

@ 2éci zkusi vyhledat relevantni informace, v konkurenci rGznych sdéleni je kriticky posoudi a interpretuiji.
Zaci dokazou rozlisit mezi faktickymi sdélenimi a dezinformacnimi prvky.
Zaci védi, jak posuzovat davéryhodnost informaci a zdroja.

% Charakteristika:
Jednd se o aktivitu postavenou na analyze text( a kritickém vyhodnoceni jejich vérohodnosti. Jako téma
byla vybrana pandemie virové choroby covid-19. Jaké informace zaci zvolili jako relevantni, se projevi
v kratkém zpravodajském vysilani, kde kazdy tym predstavi svou souhrnnou zpravu o situaci. Nasleduje
diskuse nad vérohodnosti informaci prezentovanych rliznymi médii s cilem rozliSit vérohodné zpravy od
nepodlozenych &i zavadéjicich informaci.

Cas na pripravu:
15 minut

)
O omme
M\
/

Prostiedi:
Skolni tfida

Pomiicky:

e 6% vyti§téna priloha ,Sada zprav o pandemii virové choroby covid-19¢

» mikrofon (nebo cokoli, co ho zastoupi)

e jakékoli rekvizity vztazené k tématu (rousky, bily plast, obrazky viru apod.)
* material pro tvofeni (papiry, fixy, lepidla, ntizky apod.)

Ptilohy k vytisténi najdete na:

Provedeni:

Z4ci jsou na Uvod vtaZzeni do situace nedavné pandemie, kdy se novy koronavirus $iti velkou rychlosti,
zasahuje v&echny trvale osidlené kontinenty svéta a lidé umiraji s onemocnénim covid-19. Zaci se stavaj
novinafi a moderatory Skolni TV. Jejich Ukolem je sestavit p¥iblizné dvouminutovou souhrnnou zpravu, ktera
co nejvérohodnéji informuje celou kolu o situaci v CR i ve svété. Z4ci jsou rozdéleni do cca 6 tymd (4-5 &len(
tymu), ve kterych budou zpravu pripravovat. Aktivitu je vhodné uvést tim, jak by takové souhrnné sdéleni
mélo vypadat a jakéa jsou pravidla tvorby. Jako motivace mlze poslouzit vybrana ukazka néjaké aktualni
moderované zpravy.

Zadani pro Zzaky:

e Ukolem je vytvorit souhrnnou zpravu o vyvoji aktudlni situace v souvislosti s virovou chorobou covid-19
a jejim mozném vyvoji. Tuto zpravu zaci nasledné odmoderuji ve Skolnim zpravodajském vysilani.
e Cilem zpravy je pravdivé informovat divaky. Zprava by méla byt maximalné objektivni a vystavéna
na zakladé dostupnych faktickych informaci.
e Doba pro vysilani zpravy je maximalné 2 minuty a v8ichni novinati (€lenové tymu) by se méli
do prezentovani ¢asti sdéleni aktivné zapojit.
e Zprava by méla byt poutavd; je vhodné pouZit i obrazky, kresby, grafy a jakékoli rekvizity
pro dokresleni situace.

Aktivity do vyuky

Kazdy tym dostane totoZznou sadu &lank( a fotografii (s relevantnimi informacemi, ale i bulvarnimi &i
smyslenymi), ze kterych budou tymy zpravu pfipravovat. Informace jsou rozdéleny do $esti ¢lank(/zprav*
s uvedenim rtznych zdrojd:

Qf 3 zpravy ze seridzniho zdroje (SZU, Vlada CR, WHO)

Qf ¢lanek z bulvarniho tisku (se zavadéjicimi informacemi)

w blog (sdéleni s vlastnim ndzorem a snahou prodat nabizeny produkt)
w status na Facebooku od kamarada (se IZivou zpravou)

*Sada navrhovanych ¢ldnkd se inspiruje redinymi ¢ldnky ze seriéznich i jinych zdrojd, ale uvadime také
smyslené pfiklady vytvofené pro potfeby této aktivity.

Po pFipravé vSech reportazi nastava ,zivé vysilani“ do mikrofonu. Kazdy tym maé pfiblizné dvé minuty na
odmoderovani své zpravy ostatnim. Kazdy z &lent tymu by mél Fici alespon ¢ast sdéleni. Ostatni (véetné
uditele) si délaji poznamky, s &im souhlasi, co rozporuji a proc.

Casové rozlozeni aktivity

e 10 minut Uvod a vysveétleni pravidel tvorby zpravy
e 35 minut tvorba a pfiprava sdéleni

e prestavka

e 20 minut ,zivé vysilani“ zprav do gkolni TV

e 25 minut diskuse

Ukonéeni:

Na reportaze ucitel navaze diskusi s ohledem na priibéh a obsah jednotlivych zprav. Je vhodné shrnout
a vyhodnotit vystupy z hlediska pravdivosti pouzitych informaci a jejich zdrojd. Prostfednictvim otazek
sméFovanych k zakam uditel zobecriuje pravidla pro praci s informacemi (jak poznat pravdivé informace,
z jakych zdrojl informace Serpat, jak poznat nazor nebo domnénku od faktickych informaci atd.).

Co doporuéujeme brat v potaz p¥i kritickém posuzovani diivéryhodnosti informaci:

e KDO SDELENI PISE? Je autor seriozni? Jaké informace o ném Ize dohledat? Kdo ma kontrolu
nad vznikem a Sifenim sdéleni?

e CO JE OBSAHEM SDELENI? Jaké nazory a hodnoty sdéleni obsahuje? Jsou uvedené zdroje a daji
se informace ovéfit? Jde o fakta, nebo nazory? Jaké informace nejsou ve sdéleni zahrnuty?

e KOMU, JAKE CiLOVE SKUPINE JE SDELENI URCENO? Jakym zpCsobem se sdéleni k p¥jemctm
dostava? Jak mlze ovlivnit nazory a chovani cilové skupiny?

e JAK SE SDELENi SNAZi UPOUTAT POZORNOST? Jaka je zvolena forma a jazyk sdéleni a pro&?
Jaké emoce mize sdéleni vyvolat a pro¢?

e PROC BYLO SDELENi VYTVORENO? Kdo ma ze sdéleni prospéch a uzitek? Chce autor korektné
informovat, nebo spise presvéddit?

Ucitel mlZe na zavér poukéazat na pfitomnost kognitivnich zkresleni, ktera vyhodnocovani informaci ovliviuiji.
Ptipadné upozornit, Ze si lidé Sasto nepamatuji zdroj, kde informaci sly$eli/vidé&li/Eetli. Proto je velmi ddlezité

zaky motivovat, aby informace Cerpali pfedevsim z relevantnich zdrojd, které se daji ovérit.

Aktivity do vyuky



e T T T T e e e e e e e e — Aktivita &
Metodické poznamky:
Ucitel vede zavérecnou diskusi s ohledem na vék zakl a jejich znalost dané problematiky.
Zaroven Ize cile aktivity vztahnout k vyuce prlrezového tématu Medialni vychova.

Kroky ke zdravi

Modifikace aktivity pro distanéni vyuziti: @ Cile:
Zaci dokazou zvazit vyhody a nevyhody vlastnich krok( souvisejicich se zdravim a znaji dlvody
Sada zprav je uditelem zaslana kazdému z 7zak( elektronicky (pfipadné pfedana v tisténé podobé). Zadani svého rozhodnuti.
Ukolu z(istava stejné, avdak Zaci pracuji samostatné. Zavéreéna reportaz (obrazova &i zvukova) je natodena Zaci jsou schopni na konkretnich pfikladech ukazat, co zlepSuje jejich zdravi.
na telefon &i jiné zafizeni a sdilena v online prostredi dle preferenci ugitele. Zaci mohou na vybrané
reportaze ostatnich zakl napsat hodnoceni, jaka sdéleni povazuji za relevantni, a jaka naopak za zkreslujici % Charakteristika: .
&i nepravdiva. Stejné hodnoceni pripravi uitel s dirazem na vérohodnost zpravy (vysoké relevantnost Aktivita vyzadujici rozhodovani v otazkach souvisejicich se zdravim. Zaci se za pomoci ucitele dostavaji
informaci SZU, Vlady CR a WHO, nizka relevantnost zdrojd, jakymi jsou bulvarni tisk, facebookovy profil nebo do nejriznéjsich situaci v nichz se rozhoduji, jak se zachovat. Dvody své volby, ale také jeji mozné
blog se zdmérné zavadéjicimi &i IZivymi informacemi). Na zavér mlze uditel nechat Zaky vypracovat odpovédi dusledky vzdy pojmenuiji.

na pét zakladnich otdzek (KDO, CO, KOMU, JAK, PROC) pro kazdou zpravu ze sady zprav, které dostali. .
Cas na p¥ipravu:
5 minut

@
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Prostiedi:
$kolni tfida (idedln& bez nabytku)

Pomiicky:
e vytiStény seznam situaci
¢ zvonedek (nebo jiny zvukovy signal)

Provedeni:

Na za¢atku hodiny se zaci seznami s pravidly hry. UCitel postupné Cte deset modelovych situaci, v nichz se
Zaci rozhoduji, jak se zachovat. Prostor tfidy je rozdélen lanem na dvé poloviny a ucitel pokazdé uvede, ktera
polovina znamena jaké rozhodnuti. Po predteni konkrétni situace maiji Zaci kratky as na rozmyslenou (pFiblizné
20 vtefin) a po zaznéni zvukového signalu jsou Zaci vyzvani k rozhodnuti a pfesunu na pFislugnou polovinu
tfidy. Jakmile se timto zplsobem Zaci rozdéli do dvou skupin, odpovida nékolik pfedstaviteld kazdé skupiny

na otazky (vybér zakd je dle aktualniho uvazeni uditele):

e Proé ses rozhodl/a pravé takto?

¢ Jaké disledky miize toto rozhodnuti mit?

e Jiné doplhujici otazky v kontextu konkrétni situace, které vedou k obohaceni daného tématu
¢i doporuceni k nému.

Upozornéte Zaky, Zze situace jsou popsany velmi stru¢né (ilustrativng) a bez celkového kontextu, coZ jim
mUZe rozhodovani komplikovat. Pfesto je dalezité se dle vlastniho uvazeni pfiklonit k jedné ze dvou nabizenych
moznosti tak, jak by se pravdépodobné v takové situaci rozhodli.

PFi rozhodovani v danych situacich nas nezajima hodnotovy postoj daného zaka, i kdyz se tam ¢asto mUze
promitat. Je dileZité zaméfit se u déti na schopnost formulovat vlastni nazor nebo diivod, pro¢ se rozhodly
pravé takto. Spole¢nym Ukolem je pak pojmenovat obecné diisledky, kam mohou vést kroky, které jsou

v rozporu se zdravym Zivotnim stylem.
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Situace vyZadujici rozhodnuti Ukonéeni:

1. PFigel ¢as na odpoledni svacinku. Honi té misna a mas dnes chut na néco sladkeho, tak se mrknes Na zavér aktivity se mohou Zaci zamyslet nad daldimi konkrétnimi situacemi &i aktivitami, které maji

na domaci zasoby. Ve skfifice je par suSenek a tva oblibena ¢okolada. Na stole vidis od mamy nachystany pozitivni vliv na zdravi a Zivotni styl. Navrhované ptiklady Ize rozdélit do péti kategorif:

tvaroh s Cerstvymi jahodami, bananem a dal$im ovocem. Co si zvoli$ jako svou svacinu?
e \/pravo se presunou ti, ktefi zvoli svacinku v podobé susenky nebo cokolady. «

g S oo , Stravovaci zvyklosti
e Vlevo se presunou ti, ktefi zvoli tvaroh s ovocem nebo jen Cerstvé ovoce.

Doporudujeme jidelnidek zaloZit na opravdovych potravinach (prdmyslové nezpracovanych), dostatku

2. Citi§, Ze na tebe ,néco leze", trochu ti natekly mandle a rozbolel t& krk. Odpoledne t& je§té cekéa pravidelny zeleniny a ovoce, Ciste vode a pravidelnosti.
trénink, na ktery musi$, abys mohl/a nastoupit na dileZity zapas za dva tydny. Do postele se ti teda rozhodné
nechce, ale lehkou slabost a bolest téla citis. « Pohybova aktivita
« Vpravo se presunou ti, ktefi budou pokragovat v naplanovaném programu. Doporudujeme détem vénovat se denné rliznym pohybovym aktivitam (organizovanym sportovnim
¢ Vlevo se pfesunou ti, ktefi zvoli variantu odpodinku a zlistanou doma. a pohybovym aktivitam, ale také spontannimu pohybu venku, ve $kole a doma).
3. Vyjime&né mized prespat u kamarada/kamaradky a pfemyslite o spoleéném zhlédnuti filmu. Uz ted ¢ MnozZstvi a kvalita spanku
je celkem pozdé a film potrva do dvou do rana. Zitra je sice vikend, ale domluvili jste se s rodici na brzky ranni Doporudujeme (na zakladé National Sleep Foundation), aby déti ve véku 6-13 let spaly 9 az 11 hodin,
vylet na koupali§té a do zabavniho parku. KdyZ se nevyspi$, nemusis$ mit dostatek energie si to tam uzit. déti ve véku 14-17 let pak 8 aZ 10 hodin denné. Mistnost, kde déti spi, by méla byt zatemnéna, dobre
* \/pravo se presunou ti, ktefi se rozhodnou pro zhlédnuti filmu. vyvétrand a hlavné ticha — zadné telefony, TV apod.

* Vlevo se presunou ti, ktefi se rozhodnou jit radéji spat.

of Psychické pohoda
Je dlleZité vhodn& kompenzovat/regulovat mnoZstvi prozivaného stresu. Doporudujeme r(izné moznosti
uvolnéni stresu (pohyb, tanec, smich, zp&v, dechové cvideni, relaxace, meditace, joga atd.).

4. Pravé nakupujes v obchodé par véci, co doma chybi. Vzdy si mazes koupit i néjakou drobnost pro sebe,
dle svého uvazeni. Mas celkem Zizen i na néco chut. Prochazis regélem, kde jsou energetické napoje a slazené
limonady a vedle nich ovocné fresh dZusy a chlazené mineralni vody. Jaky druh napoje si vyberes?

* \/pravo se presunou ti, ktefi si vyberou energetak nebo plechovku slazené limonady. «

e VVlevo se presunou ti, ktefi si zvoli na piti ovocny dzus nebo mineralni vodu. Prevemfe_ ) . ) . ) ) . . o ,
Doporucujeme posilovat imunitu, dodrzovat pravidla hygieny, pravidelné absolvovat preventivni prohlidky,
5. Zrovna t& rodie hrozné nadtvali. Nepravem ti vynadali za néco, co jsi neudélal/a. Citi§, jak na tebe jde nezkracovat dobu zotaveni (i kdyZ uz se necitite nemocni, imunita pottebuje posilit, a pokud budete télo
silny vztek, vie to v tob& a mas chut se v&im praétit. Jsi ve stavu, kdy lezi§ na posteli, zrychleng dychas pretéZovat, sportovat, chodit do kolektivu atd., mlzZete zvysit pravdépodobnost opakované nemoci
a nedokaze$ se hnout. Vi, Ze by ti pomohla prochazka, jit si zab&hat, prodychat se, zavolat kamaradovi/ a vystavit nakaze ostatni).

kamaradce nebo si psat denik. Jenze to by vyZadovalo vili a energii se do nééeho takového pustit.

e \/pravo se presunou ti, ktefi zlstanou ve svém pokoji na posteli, dokud vztek neodezni.

¢ Vlevo se presunou ti, kteti zkusi néjakou techniku, jak vztek uvolnit a zpracovat ho. Metodické poznamky:

6. Vis, ¥e u je Gas objednat se na preventivni prohlidku ke svému obvodnimu Iékafi, protoze jste se o tom Doporulujeme precist zadani situaci dvakrat, aby se vSichni Zaci stihli vzit do dané situace. Je vhodné,
bavili minuly tyden s rodi&i. M&l/a jsi jim to pfipomenout, ale zatim otali$, protoze mag fakt nabity program. aby se ucitel v pribéhu aktivity zeptal na diivody rozhodnuti kazdého zaka alespori jednou.
Takze pokud bys $el/$la k doktorovi, znamenalo by to néco z n&j vynechat — a to se ti moc nechce. S e e e e e e e m T T T T e e e - -
e \/pravo se presunou ti, ktefi pfipomenou rodic¢lm, aby vas k lékati co nejdfive objednali.
e VVlevo se presunou ti, ktefi ptipomenuti odloZi, nez se napf. zvolni harmonogram aktivit.

7. Rano jsi zaspal/a, a ma$ tak méné asu vypravit se do Skoly. Abys dobé&hl/a v&as autobus, nestihne$
se nasnidat. Anebo se nasnidas, ale pfijdes pak na prvni vyucovaci hodinu se zpozdénim. To by znamenalo
doméci Ukol navic.

e \/pravo se presunou ti, ktefi se doma nasnidaji a pojedou dal$im autobusem.
e Vlevo se presunou ti, ktefi pobéZi na autobus, aby se dostali véas do Skoly. .

8. Pred chvilkou ti volal kamarad s nabidkou vyjizdky na kole. Je zrovna pékné a jesté jste nezkouseli
tu derstvé otevienou cyklostezku. JenZe zrovna jsi doma rozehral/a tu novou poéitadovou hru.

e V/pravo se presunou ti, ktefi si vyjedou s kamaradem na kolo.
e Vlevo se presunou ti, kteti zastanou doma a dohraji pocitacovou hru.

9. PFed tfemi dny jsi pFiSel/pFisla od doktora s pfedepsanymi antibiotiky. Myslel/a sis, Ze to neni nic vazného, \
mas trochu rymu a trochu té Skrabe v krku, ale teplotu nemas a ani svaly té neboli. Doktorka ti zméfila tzv.

CRP (ukazatel bakteridlniho zan&tu z kapky krve), které bylo nizké (tudiz se nejedna o bakteridini zanét). Ale

protoZe t& za sedm dni &eka volejbalovy turnaj, na ktery jsi nékolik mésict trénoval/a, navrhla doktorka Ié&bu D

na pét dni s antibiotiky. To by mohlo pomoci urychlit zotaveni.

e V/pravo se presunou ti, ktefi preferuji [é¢bu ATB s tim, ze se za kazdou cenu chtéji turnaje zucastnit.
e Vlevo se presunou ti, ktefi na virdzu zvoli klidovy rezim a prirodni podpCrnou lé¢bu. Tento ptistup ale
znamena, ze se turnaje na 100 % nezucastni.

10. Dostal/a jsi dnes od rodi&(l kapesné. To ti vystadi tak akorat na tvou oblibenou pohybovou aktivitu
(jumpingova aréna, lezecka sténa, fitko, aquapark...), ktera za hodinu zadina. Zrovna ale ma$ celkem hlad
a dostal/a jsi chut zajit do fast foodu na n&jaky burger s hranolky a kolou. Za co se rozhodne$ utratit
tyto penize?

* \/pravo se presunou ti, ktefi se rozhodnou jit se hybat.

e Vlevo se presunou ti, ktefi se rozhodnou jit se najist do fast foodu.

Aktivity do vyuky Aktivity do vyuky



Aktivita 5 Ukonéeni:

Na hru navazuje diskuse akcentujici vlastni odpovédnost za své zdravi i zdravi ostatnich. Pokud pfi hte jeden
zak naptiklad nedodrzel domluvenou strategii nebo udélal chybny krok, ohrozil tim také zdravi ostatnich.

Virus utoci

Cile:
@ 2éci si uvédomi vlastni odpovédnost za to, jak jejich jednani mdze ovlivnit zdravi ostatnich.
Zaci jsou schopni na konkrétnich ptikladech uvést, jak zlepsit zdravi ve svém okoli.

Zé4ci diskutuji o vzniku, priibéhu a nasledcich pandemie a navrhuiji, jak se v takové krizové situaci chovat.

% Charakteristika:

Nenaroc¢na hra vyzadujici spolupraci déti v boji proti viru. Nasleduje diskuse zamérena na vliv vlastniho
chovani ve vztahu ke zdravi ostatnich lidi a odpovédnost za néj. Na této aktivité je mozné ilustrovat
siteni viru z lokalnich ohnisek a jeho postupny prerod v globalni pandemii, jak tomu bylo v ptipadé
virového onemocnéni covid-19 v roce 2020.

Cas na pripravu:
10 minut
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Prostiedi:
skolni t¥ida bez nabytku, h¥isté, jina vétsi rovna plocha

Pomiicky:

e cca 25x koberedek nebo jiné oznadeni na zem (pro kazdého Z&ka jeden + jeden navic)
e hodinky ¢i stopky

e obrazek viru

Provedeni:

PFi zahajeni aktivity se déti kratce seznami s tématem vir(l, dozvédi se, jakym zplsobem se Sifi a co mohou
zplsobovat viry, které napadaji ¢lovéka a vyvolavaji onemocnéni. Doporucujeme zeptat se déti na vyznam
bilych krvinek pfi imunitni reakci organismu. Na kratkou diskusi navazuje jednoducha hra.

Po prostoru jsou ve vzdalenosti cca 1,5 metru od sebe rozmistény koberecky predstavuijici ohrani¢eny
,organismus‘. Na kazdém z koberc( stoji vzdy jeden z&k. Déti prebiraji roli bilych krvinek, jejichZz Ukolem je
chranit organismus pted virem po dobu alespor jedné minuty. UCitel predstavuje virus, ktery se snazi najit
oslabené misto. Virus napadne organismus tim, ze obsadi volny koberecek. Po zahajeni hry se ucitel rychlym
krokem vydava k volnému mistu, déti ve stejnou chvili méni své pozice tak, aby viru zabranili vstupu na volny
koberecek. Pohybem déti vznika vzdy nové misto pro okamzité napadeni virem.

Pravidla pF¥i h¥e:

e Déti se mohou pohybovat rychlosti, jakou chtéji.
e Viru se nesmi branit v pohybu prostorem.
e Koberecky se nesméji premistovat.
e Pokud néktera krvinka opusti své stanoviété (tfeba jen jednou nohou), musi jiz zménit svou pozici.
e Jakmile vyhraje virus a obsadi volny koberec, vSechny déti si lehnou na zem na znameni,
ze onemocngély.
® Pocet kol je omezen pouze ¢asové. Hraje se tak dlouho, dokud déti nezvitézi nad virem.

Jakmile virus v daném kole vyhraje, ponecha ucitel kratky ¢as na tvorbu strategie pro boj s virem. Nékolik
prvnich kol kon¢&i zpravidla po par vtefinach, nez déti objevi vhodnou strategii pohybu, kterd vede ke stabilni
ochrané organismu. V pribéhu hry mlze ucitel nékterym détem prenechat pozici viru, aby si Zaci vyzkousSeli
také opacnou roli pti napadeni organismu.

Aktivity do vyuky
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¢ Uved'te priklady chovani z realného Zivota, kdy miZete ohrozit zdravi ostatnich.
Siteni nakazlivé nemoci tim, ze jdou nemocné déti nap¥. do koly, na krouzek. V ptipadé pandemie
se mlze jednat o nedodrzovani doporuceni (nodeni roudek, udrzovani rozestupd, dodrzovani
karantény apod.).
Sekundéarné je mozné zminit nedostatednou pédi o vlastni zdravi (oslabeni organismu napf.
z nevyspani, nevhodného stravovani, nadmiry stresu), ptipadné nedodrzovani zasad prevence,
jako jsou pravidelné navstévy lékare, hygienické navyky a dalsi.

¢ Vyjmenujte ptiklady, jak podpofFit zdravi ve svém okoli.

Byt inspiraci pro své okoli v oblasti zdravého Zivotniho stylu (pohyb, stravovaci zvyklosti, spanek,
psychicka pohoda a kompenzace stresu). Svym chovanim podporovat ochranu Zivotniho prostfedi
— napt. pfi prochazce do lesa posbirat odpadky. SniZzovat vlastnim chovanim uhlikovou stopu.
Nekupovat jednorazové vyrobky, napt. napoje v PET lahvich, igelitové sacky apod.

* Pfedstavte si, Ze do nasi republiky pFichazi pandemie (jako tomu bylo nap¥. p¥i pandemii virové

choroby covid-19). Kdy jiZ hovofime o pandemii? Jak takova pandemie vznika a jaky miiZze mit priib&h?

Jako pandemie je oznacovana epidemie, ktera postihuje vice kontinentl. Nejaktualnéjsi pandemie
je spojena s virovou chorobou covid-19, kterou zpCsobuje novy druh koronaviru (i kdyz se prvni

ptipad objevil koncem roku 2019 v Cing, za pandemii byla WHO prohlagena v bfeznu 2020). Viry se
prenaseji z ¢lovéka na Clovéka (skrze kapénky — kadel, kychani -, ale mohou zUstat také ve vzduchu

&i na povrchu rliznych predmétll), pficemz v dnednim globalizovaném svété je velmi snadné virus
prenést za kratky ¢as mezi zemémi i kontinenty.

Pandemie ma vliv na v8echny sféry Zivota (dopady jsou nejen zdravotni, ale také politické, socialni,

ekonomické, ndbozenské a dalsi). Extrémné zatézuje zdravotnicky systém, na svédomi ma cetna
umrti, v jejim d@sledku klesa vykonnost ekonomiky, zaviraji se skoly, obchody, instituce a firmy,
omezuje se volny pohyb lidi - to vée pak dopada na ekonomiku jednotlived a rodin a mdze stat
za nar(stem strachu a stresu z nakazeni, predsudkd a xenofobie... Paradoxné ale mdze mit
pandemie i fadu pozitivnich dopad( - napt. na celkové zklidnéni Zivotniho stylu spole¢nosti,
(kratkodobé) zlepSeni stavu zivotniho prostfedi z ddvodu omezeni celkové spotfeby a produkce
odpadu, omezeni turismu i poklesu priimyslové vyroby zatézujici prirodu.

¢ Co miize kaZdy z nas v takovém krizovém stavu udélat pro to, aby ochranil sebe a zarovei
neohroZoval zdravi ostatnich?

Doporudujeme: disledn& dodrzovat hygienicka pravidla, nosit ochranu nosu a Ust (napt. rousku)
na vefejnosti, omezit kontakt s dal$imi lidmi (zejména s ohroZzenymi skupinami, kam patfi napt.
seniofi a lidé s oslabenou imunitou), dodrzovat pokyny vlady (resp. Ustiedniho krizového $tabu),
pfi podezteni na vyskyt nemoci ihned telefonicky kontaktovat zdravotnické zafizeni, co nejlépe
pecovat o své zdravi a posilovat obranyschopnost organismu, pokud je to v moznostech zaka,
pomahat lidem v rodiné i okoli.

Metodické poznamky:

Rychlost pohybu ugitele (viru) pFi h¥e volte s ohledem na vék a vyzralost déti. DlleZité je ponechat
détem sanci na presun a ochranu organismu. Pocet kol i mira participace ucitele na hledani strategie
zalezi na daném uditeli, jeho zaméru a ¢asovych moznostech.

Aktivity do vyuky
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Prezentovana klicova zjisténi vychazeji z vysledkl mezinarodni vyzkumné studie HBSC,
kterd je v Ceské republice uskute&riovana ve étyfletych intervalech jiz od roku 1994.
V soucasné dobé ji zajistuje Univerzita Palackého v Olomouci. Do posledniho vyzkumu
v roce 2018 se zapojilo vice nez 18 000 zakd ze vSech typl skol a naptic regiony
Ceské republiky v&etné hlavniho mésta Prahy.

.r

Doporuceni formulovana v tomto materiadlu navazuji na zjiSténi této
dlouhodobé studie a vychazeji z aktuélnich informaci a trendd popisovanych
Svétovou zdravotnickou organizaci (WHOQ), Statnim zdravotnim Ustavem,
Ministerstvem zdravotnictvi CR a Ustavem pro zdravotni gramotnost.

Tipy a vyukové aktivity byly vytvoteny tymem Zdravé generace
s ohledem na zvefejnéna zjisténi a doporuceni pro kazdé sledované téma.

V pilotni fazi byly tyto materidly konzultovany s uciteli a fediteli vybranych zakladnich
kol v CR. Splfiuji vybrané pozadavky ramcovych vzdélavacich program(i zakladnich &kol,
konkrétné ve vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi, a mohou se tak stat vhodnym
a vitanym rozsifenim standardni vyuky na zakladnich Skolach
a nizsich stupnich viceletych gymnazii.

Na tomto materiadlu pracoval tym vyzkumnikii a odbornych pracovnikii projektu
Zdrava generace z Univerzity Palackého v Olomouci. Cleny tymu, kte¥i se na jeho
vzniku podileli, najdete na webové strance

STUDIE HBSC V CR
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