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Priloga 3_Obrazec za pripravo programov usposabljanj

Naziv programa VITALNA SOLA — ZDRAVI IN ZADOVOLINI NA DELOVNEM MESTU
Podrocje Storitve

Izvajalec programa Solski center Krko-Sevnica

Kratek opis programa Zdravju prijazna Sola temelji na celoviti obravnavi posameznika in
(max. 150 besed) celotne %ole v smislu ohranjanja in krepitve zdravja zaposlenih,

predvsem telesne pripravljenosti, zdravega prehranjevanja in
preprecevanja stresa. Skrb za zdravje je sestavni del vseh procesov
upravljanja Sole in ne predstavlja posebne novosti, vendar je
pomembno prav v danasnjem dinamic¢nem ¢asu, ki postavlja
posameznika pred Stevilne izzive in zahteve tudi na delovnem
mestu, da namenimo vec pozornosti sistemati¢nemu zagotavljanju
in ohranjanjanje zdravja ter varnosti vseh zaposlenih.

SPLOSNI DEL

Utemeljenost (v skladu z V skladu s strategijo razvoja Slovenije 2030 je eden izmed razvojnih
razpisom in analizo potreb) ciljev tudi zdravo in aktivno Zivljenje, ki mu Zeli slediti tudi nasa
Sola. Velik izziv za druzbo prihodnosti je zagotoviti boljse, zdrave
ljudi. To Zelimo dosedi zlasti z ozaves¢anjem in izobrazevanjem
zaposlenih in dijakov o pomenu zdravega Zivljenjskega sloga, zlasti
o telesni aktivnosti, zdravi prehrani, skrbjo za dusevno zdravje ter s
preprecevanjem bolezni.
Zdravju prijazna Sola temelji na celoviti obravnavi posameznika in
celotne 3Sole v smislu ohranjanja in krepitve zdravja zaposlenih,
predvsem telesne pripravljenosti, zdravega prehranjevanja in
preprecevanja stresa. Skrb za zdravje je sestavni del vseh procesov
upravljanja Sole in ne predstavlja posebne novosti, vendar je
pomembno prav v danasnjem dinamicnem casu, ki postavlja
posameznika pred Stevilne izzive in zahteve tudi na delovnem
mestu, da namenimo vec pozornosti sistematicnemu zagotavljanju
in ohranjanjanje zdravja ter varnosti vseh zaposlenih. Posledi¢no
mora skrb za zdravje vplivati na vec¢jo uspesnost in boljsi rezultat
Sole. Prav tako skrb za varnost in zdravje ni samo v domeni Sole,
temvec je ohranjanje in zagotavljanje zdravja tudi klju¢na naloga in
odgovornost vsakega posameznika. Pomembno je, da morajo
aktivnosti posegati na razli¢ne ravni:
e posameznik in njegove misli ter dejanja,
e odnosiin vedenja posameznikov,
e organizacijska oblika, struktura in procesi,
e ostali zunaniji izvajalci : medicina dela, psihologi, terapevti,
strokovnjaki za osebno rast ...
Prednosti:
e sistematicen, celosten pristop do zaposlenih,
® posnetek stanja,
e vkljucenost strokovnjakov iz razli¢nih podrocij.
Ciljna skupina (v skladu z Ciljna skupina bodo u¢itelji SC Kr§ko-Sevnica. S pomocjo izvedenih
razpisom in analizo potreb) fokusnih skupin z ucitelji na temo kajenja in alkohola, telesne
dejavnosti, prehrane in duSevnega zdravja bomo dobili vpogled v
razmisljanje, nacine doZivljanja ter dojemanja problemov, kot tudi
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reSitev. V programu bo sodelovalo cca 20 strokovnih delavcev.

Status zaposlenega, samozaposlenega ali kmeta.

Cilj promocije zdravja je preko ozavescanja zaposlenih in z
zmanjSanjem nezdravega Zivljenjskega sloga doseci boljse
zdravje, ki je eno od osnovnih potreb in za vecino ljudi najvisja
vrednota v Zivljenju, in posledi¢no boljSe zadovoljstvo in vecjo
u€inkovitost na delovnem mestu.
Promocija zdravja je usmerjena k preprecevanju nezdravja in
spodbuja harmoniéno izboljSevanje fizicnega, mentalnega in
socialnega zdravja (medsebojno prekrivanje preventive in
varovanja zdravja).
Cilji za doseganje dolgoro¢nih sprememb politike organizacije, ki
podpira zdrav Zivljenjski slog in zdrave izbire posameznika, so:

® obvladovanje stresa na delovhem mestu,

e skrb za psihofiziéno kondicijo zaposlenih,

e skrb za zdravstveno preventivo,

® pozitivna klima na delovnem mestu.
Da se zagotovi trajnost, morajo biti programi promocije zdravja
vkljuceni v vse vidike organizacije dela.

50 ur
Kontaktne ure | On line delo Izdelek ali Drugo
(max 50 % storitev (navedite)
celotnega
programa)
16
34
Lista
prisotnosti

Program konca, kdor je uspesno opravil vse obveznosti programa,
kar bo dokazano z:
e listo prisotnosti, z aktivnim sodelovanjem na seminarijih in
delavnicah,
dokumentacijo vseh aktivnosti v zvezi s promocijo zdravja na
delovnem mestu.

Vsebine, ki smo jih prepoznali kot izredno pomembne in so hkrati
kljuéna vedenja, povezana z Zivljenjskim slogom, pokrivajo Stiri
pomembna podrodja:

e Zdrava prehrana

e Preprecevanje uporabe psihoaktivnih snovi

e Telesna dejavnost in gibanje

e Dusevno zdravje

Delavnica Zdrava prehrana - namen delavnice je pri udeleZencih
vzpostaviti zdrave prehranjevalne navade in s tem izboljsati njihovo
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zdravje ter kakovost Zivljenja.

Teoreticni _del- strokovnjaki bodo pomagali vzpostaviti zdrave
prehranjevalne navade (glede uravnoteZenosti prehrane,
ustreznega energijskega vnosa, ritma prehranjevanja, nacina
priprave hrane) in s tem izboljSati zdravje in kakovost Zivljenja.

Prakti¢ni del - sestava jedilnikov.

Preprecevanje uporabe psihoaktivnih snovi (kajenje, alkohol ...) —
zaposlene je potrebno obveséati o prepovedi uporabe
psihoaktivnih snovi na delovhem mestu. Pomembna je tudi politika
podjetja, da take osebe potrebujejo pomo¢, ki jim jo lahko v
doloéeni meri nudi tudi delovno okolje. Osebam lahko pomagamo
tudi pri iskanju zZe potekajo¢ih programov rehabilitacije, kjer jim
bodo lahko nudili strokovno pomoc.

Teoreti¢ni del — vplivi psihoaktivnih snovi na nacin Zivljenja
posameznika in bolezni, ki jih povzrocajo.

Prakti¢ni_del — poznavanja razlicnih oblik odvajanja od kajenja
(prenehanje naenkrat ali postopno zmanjSevanje Stevila pokajenih
cigaret) in s »pripomocki, ki jih lahko uporabijo za zmanjsanje stisk
pri opuscanju kajenja, tehnike sproscanja z globokim dihanjem,
nauciti se reci ne psihoaktivnim snovem.

Telesna dejavnost in gibanje — namen te delavnice je, da se
udeleZzenci podrobno seznanijo s priporocili telesne/gibalne
dejavnosti za krepitev zdravja, spoznajo pomembnost in razlike
razlicnih elementov ter tipov telesne vadbe in se motivirajo za
aktiven Zivljenjski slog. Za ve¢ gibanja bomo uvedli aktivne
odmore, npr. vsako uro "minuto za zdravje" oziroma nekajminutni
aktivni odmor po nekaj urah dela; spodbujali kolesarjenje v sluzbo
in nazaj; doloditev dneva v letu, ko naj po moZnosti zaposleni
pridejo v sluzbo s kolesom itd., spodbujali uporabo stopnic
namesto dvigal. Organizirali bomo Sportne dejavnosti v prostem
Casu (npr. tekmovanja v razlicnih skupinskih Sportih, tekaske ali
kolesarske prireditve, planinski pohodi itd.).

Teoreticni del - namenjen iskanju motivacije, ki bo dala znanja in
vesCine za udejanjanje aktivnega Zivljenjskega sloga in izvajanje
razlicnih vrst zdravju koristne telesne dejavnosti.

Prakti¢ni del: test hoje na 2 km, gibanje med odmori, pohodi, tek ...
Dusevno zdravje - predstavlja pomemben vir pomodi
posameznikom pri spoprijemanju z obremenitvami, ki jih prinasa
stresno Zivljenje. V tej delavnici bodo udelezenci dobili klju¢ne
informacije o zdravem Zivljenjskem slogu in motivacijo za
spremembo nezdravega Zivljenjskega sloga.

Teoreti¢ni del — obravnavane bodo naslednje vsebine:

e doZivljanje stresa,
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e razvijanje Custvenega zavedanja — prepoznavanje in
obvladovanje Custev,
dusevne motnje, povezane s stresom,
reSevanje problemov — nacrtovanje odziva na stresne
situacije, izboljSanje delovanja v vsakodnevnem Zivljenju.

Prakticni _del — prepoznati vzroke zanj ter nacine njegovega

obvladovanja(tehnike sproscanja), nauciti se vescin, s katerimi si
lahko pomagamo sami in izboljSamo svoje pocutje.

UdeleZenci bodo ozavestili prevzemanje odgovornosti za lastno
zdravje in zdravje najblizjih. Z udelezbo v programu udeleZenci
pridobijo socialne kompetence in si okrepijo samoiniciativnost.
Klju¢ne kompetence, pridobljene s programom, so:

presojanje in odlo¢anje, upravljanje s casom, postavljanje
prednostnih nalog, motivacija in soocanje s stresom, pozitivha
samopodoba, energija.

Zdrav Zivljenjski slog izrazito vpliva na zdravje v vseh Zivljenjskih
obdobjih in je pomemben za ohranjanje delovne kondicije
posameznika. Zaposleni bodo pridobili:
e priloZnosti za spoznavanje sodelavcev na drugacen nacin,
e zbliZevanje in izboljSevanje medoosebnih odnosov,
e priloznost za profesionalno rast in razvoj in povezovanje s
sodelavci,
® prepoznavanje lastnih sposobnosti, ustvarjalnosti in
moznost razvoja,
e priloZnost za prevetritev lastnih prepricanj, pogledov,
stalis¢ in ravnanj,
e izboljSanje odnosa do prehrane, gibanja, pitja alkohola,
kajenja in izrabe prostega casa.
Z vkljucitvijo v program bodo udelezenci dobili priloznost za:
e pridobivanje dodatnih znanj s podrocja promocije zdravija,
® soustvarjanje »boljSega svetak,

e spoznali bodo osnovne znacilnosti doZivljanja stresa, vzroke
zanj ter nacine njegovega obvladovanja,

e pridobili vescine, s katerimi si bodo lahko pomagali sami in
izboljsali svoje pocutje,

izmenijali svoje izku3nje in se medsebojno podpirali.

Z vkljucitvijo v program bodo udeleZenci dobili naslednje splosne
kompetence:

® poznavanje nacel zdravega Zivljenjskega sloga;

® poznavanje, nacrtovanje in izvajanje telesnega gibanja;
poznavanje, nacrtovanje in izvajanje zdrave prehrane.

Vsebina usposabljanja bo pokrivala stiri pomembna podrodja:
e Zdrava prehrana (4 ure predavanj in 8,5 ur vaj)
® Preprecevanje uporabe psihoaktivnih snovi (4 ure
predavanjin 8,5 ur vaj)
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e Telesna dejavnost in gibanje (4 ure predavanj in 8,5 ur vaj)
e Dusevno zdravje (4 ure predavanj in 8,5 ur vaj)
Usposabljanje bo pripravila izkusena uciteljica Sportne vzgoje, ki
dobro pozna problematiko zdravja in prijeme za spodbujanje
zdravega Zivljenjskega sloga.
Izvajalka programa ima ustrezno stopnjo izobrazbe.

Program

Datum Odobril Zavrnil — Opombe

Programski odbor

22.8.2018 Da

Svet zavoda potrdil

19.11.2018 Da




