SKRB ZA ZDRAVO ZIVLIENJE ZAPOSLENIH IN DIJAKOV

Opis projekta

Projekt »Znanje — delo — vadba — zdravje, skrb za zdravo delazmozZnost in zdravo Zivljenje«, v
katerega smo se kot Sola vkljucili, poteka na nasi Soli od Solskega leta 2015/16 in je bil na
podlagi javnega razpisa za sofinanciranje projektov za promocijo zdravja na delovhem mestu
v letu 2015 in 2016 financ¢no podprt s strani Zavoda za zdravstveno zavarovanje Slovenije. V
okviru slednjega smo se (trije profesorji in strokovna sodelavka) udeleZevali razli¢nih
posvetov, katerih organizatorji so bili: Enajsta akademija (zastopnika g. Dusan Macura in ga.
Anja Sirca), Drutvo ravnatelj (zastopnica ga. Nives Pockar, direktorica Solskega centra
Ljubljana), ZdruZenje ravnateljic in ravnateljev osnovnega in glasbenega Solstva Slovenije,
ZdruZenje ravnateljic in ravnateljev vrtcev Slovenije in Fakulteta za Sport (zastopnik dekan

prof. dr. Milan Zvan).

Na 6. strokovnem posvetu, ki se je odvijal 9. junija 2015 na Fakulteti za Sport v Ljubljani, smo
se seznanili s samim tematskim okvirom projekta, z njegovimi izhodis¢i, nameni in cilji

projekta. Ce povzamemo, so bili nekateri cilji projekta nasledniji:

- Klasificirati obstojece in utecene projekte, ki so povezani s skrbjo za uvajanje
zdravega nacina Zivljenja.

- Obstojece in utefene prakse vezane na zdrav nadin Zivljenja, namenjene predvsem
otrokom, uéencem in dijakom, razsiriti tudi na zaposlene.

- Ponuditi podporo obstojecim in ute¢enim projektom, okrepiti ucinkovitost le-teh ter
ponuditi priloZnost dodatne aktivacije s poudarkom na vadbi oz. nadomestni telesni
dejavnosti med delom.

- Ustaliti projektno geslo »telovadi med delom«.

- Z zdravim nacdinom Zivljenja odpraviti ali ublaZiti miSiéno-kostna obolenja, ki so
vecinoma posledica enostranskih delovnih obremenitev.

- Usposobiti promotorje za zdrav Zivljenjski slog.

Na zadnjem zakljuénem srecanju oziroma 7. strokovnem posvetu projekta smo se seznanili s
pozitivnimi vplivi redne telesne vadbe na spoznavne oziroma kognitivne zmoznosti

posameznika in s pomenom telesne aktivnosti v delovnem okolju (viSja motivacija za delo,



visSja produktivnost dela, manjsi absentizem, izostanek prezentizma, daljSanje delovne
aktivnosti tudi v zrelih letih). Na koncu smo bili deleZzni predstavitve rezultatov t. i.
priloZznostnega vprasalnika, ki smo ga kot udeleZenci (za nas) prvega (Ceprav 6.) posveta
izpolnjevali. V nadaljevanju se bomo osredotocili tudi na eno izmed ugotovitev, ki je pri
odgovorih udelezencev posveta dobila visok delez. V ¢asu posvetov, delavnic in ostalih
srecanj smo si (udeleZenci) vsakokrat vzeli »minutko« za aktivni odmor, ki jo je vodil g. Dusan
Macura. Na nasem zadnjem, skupnem posvetu (16. 2. 2017) je g. Macura izpostavil Se
pomen dnevnega in kratkega pocitka, sprehoda, s katerim lahko preZzenemo pasivno
utrujenost (»zbitost«; kot nasprotje fizi¢ni utrujenosti), problem prehranjenosti (vecina
posameznikov danes skoraj ne obcuti ve¢ mejne lakote ali Zeje — Sele na tej tocki pa lahko
prisluhnemo telesu in njegovim potrebam) ter nevarnost percepcijske (zaznavne) zlorabe, ki

jo —ne da bi se zavedali — doZivljamo ob zrenju v zaslone, ki pa nam »pogledov ne vracajo«.

Projekt smo na Srednji zdravstveni $oli Ljubljana (v nadaljevanju: SZSLJ) preimenovali v »Skrb
za zdravo Zivljenje zaposlenih in dijakov«. Na pobudo zunanje presojevalke za kakovost z
agencije SIQ v mesecu oktobru v solskem letu 2015/16 smo pri snovanju realizacije projekta

upostevali njena naslednja priporocila:

- Uvesti ¢im bolj ozko definirane in ¢im manj splosne ter dvoumne cilje projekta ter
njihove kazalnike.

- Dolo¢iti ukrepe za zastavljene cilje.

- Doloditi jasen in razdelan metodoloski pristop.

- Cim bolj opredeliti izhodis¢no in konéno stanje (kaj Zelimo s projektom dosedi,
spremeniti, s kakSnimi metodami, aktivnosti in kako bomo vse to merili ter

vrednotili).

Z namenom klasifikacije obstojecih in utecenih projektov ter dejavnosti, ki so povezani s
skrbjo za uvajanje zdravega nacina Zivljenja, smo analizirali Ze obstojece stanje (kako, na
kakSen nacin in s ¢im se kot Sola v okviru spodbujanja zdravega zZivljenjskega sloga Ze
ukvarjamo). Ugotovili smo, da izvajamo kar nekaj dejavnosti, s katerimi ozaves¢amo svoje
zaposlene in dijake o zdravem nacinu Zivljenja. Tako zaposlene vsako leto (Ze od leta 2005)

spodbujamo k udelezbi na Ljubljanskem maratonu, k skupnim izletom oziroma pohodnistvu



(»Zivibili«; dejavnost poteka od septembra 2016), k udelezbi pri tecaju smucanja (le-ta
poteka Ze od leta 2000, in sicer se ga udeleZzuje povprecno 30 uciteljev skupaj s spremljevalci,
kolesarnico, moZnost uporabe fitnesa med delovnim ¢asom, organizirano vadbo pilatesa v
zgodnjem popoldanskem casu (od leta 2011). V zdrav Zivljenjski slog skusamo ¢im bolj
vkljucevati tudi dijake. Tako smo v mesecu marcu leta 2016 organizirali za nadarjene in u¢no
uspesne dijake (treh srednjih zdravstvenih Sol) skupni tabor v Kranjski Gori, kjer so se imeli
moznost preizkusiti v nordijski hoji, spoznali tek na smuceh, pohodnistvo, tehnike

sproscanja.

Izdelki, gradiva

Nas$ »domaci« projekt (Skrb za zdravo Zivljenje zaposlenih in dijakov) pa smo v letu 2016 in

2017 nadgradili z:

- Vadbenim plakatom (»minutka za aktivni odmor«). Vadbeni plakati se nahajajo v
ucilnicah, dijaki pa lahko, skupaj s profesorji, med u¢nimi urami z razli¢nimi vajami
pretegnejo svoje telo. Vaje, ponazorjene na plakatu, pa lahko uporabi tudi tisti, ki se
Zeli med delovnim ¢asom malo razgibati.

- Rokovnikom z mero (rokovnik - v formatu A5 -, ki zdruzuje kratke zdravstvene in
prehranske nasvete, motivacijska sporocila ter predloge vaj za celoletno vadbo).

- lz€rpnim porocilom o projektu, ki se — med drugim — navezuje tudi na sodobno
problematiko razumevanja prosto¢asnega gibanja. Le-ta se bo nahajal v knjiznici

SZSLJ in v osebnem arhivu.

Glede na rezultate anketnih vprasalnikov, ki smo jih pred samo izvedbo projekta poslali
zaposlenim SZSLJ, lahko upamo, da bomo v prihodnosti izvedli tudi nekaj uporabnih delavnic,
kot na primer delavnico o ucinkoviti rabi glasu, delavnico o tehnikah spro$¢anja in umirjanja

(avtogeni trening) ter drugo.



Projekt vodi: Andreja Prebil (sodelovali pa so tudi: Janja Jak$a, Ale$ Lavri¢, dijaki SZSLJ,
Matejka Gornjak, Tajda Novsak ter drugi, ki so na tak ali drugafen nacin pripomogli k

nastanku omenjenih gradiv, izdelkov).



