ZDRAVA SOLA na GIMNAZIJI BEZIGRAD

Rdeca nit 22/23: »Mi vsi za lepsi in boljsi jutri«
Rdeca nit 23/24: »Lepa beseda lepe odnose najde«

Rdeca nit 24/25/26: »Za varno in vkljucujoce solsko okolje«

ZDRAVA SOLA

Dejavnosti, ki so se Ze odvijale v okviru zdrave sole in jih mislimo obdrzati:

1. Koticek zdrave Sole
Ekipa zdrave Sole je v avli sole uredila koticek Zdrave Sole, kamor lepimo aktualna
obvestila in tedenske »motivacijske izreke«. Dijaki, ki so v timu zdrave Sole skrbijo

za urejenost koticka.
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2. Zdraviin raznovrstni meniji za malico in kosilo v Soli (v dogovoru s Solsko kuhinjo).
Dijaki se vsak teden lahko odlo¢ajo med osmimi razlicnimi meniji: npr. mesni,
vegetarijanski, veganski, dietni in podobno. Dijaki se za razlicne menije lahko
odlocajo celo leto, vsak teden sproti. Dijaki na projektnih dnevi 'Hrana' delajo
plakate za jedilnico.

3. Varovana kolesarnica: ucitelje in dijake spodbujamo k prihajanju v Solo s kolesom
Dijaki 1. in 2. letnika so v parih zadolZeni za »Cuvanje kolesarnice«, kjer ostalim
dijakom sole odpirajo in zapirajo kolesarnico. S tem dobijo nalogo, ki se na prvi
pogled mogoce zdi brez kakrsne koli dodatne vrednosti, a dijaki kmalu poznajo, da
»Cuvanje koles« mogoce ni le to, ampak z dobro voljo in prijaznostjo na vhodu v
kolesarnico pri¢arajo marsikateremu dijaku nasmeh na obraz.




4. Spodbujanje krvodajalstva v okviru Sole.
Vsako leto organiziramo krvodajalsko akcijo, ki se je udeleZijo ucitelji in polnoletni
dijaki. »Kri nas vse povezuje in je v sodobnem zdravljenju nenadomestljiva. Kar vsak
Cetrti zemljan bo enkrat v Zivljenju potreboval kri. Vsak krvodajalec je tako heroj, ki
reSuje Zivljenja.« Ker se zavedamo, da krvi v Sloveniji ves ¢as primanjkuje in jo Se
kako potrebujejo, vsako leto spodbujamo dijake h krvodajalstvu in naredimo akcijo
za vse, ki so pripravljeni darovati nekaj svoje krvi.

5. Vsakodnevna ponudba sadja na hodnikih (jabolka)
V avli in po hodnikih Sole imamo razdeljenih 10 kosar, kamor deZurni dijaki za
Zdravo Solo (pred poukom in med glavnim odmorom) prinasajo dnevno sveZa
jabolka in mandarine, ki jih dvignejo v solski kuhinji. Mnenja smo, da mnogo dijakov
zauZije dnevno premalo vitaminov in jim sadje med odmori se kako tekne, saj so do
konca pouka vse kosare prazne.
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6. Zbiranje zamaskov in baterij na hodnikih Sole.
V avli in po hodnikih sole imamo poleg kosar za sadje razdeljene tudi kartonaste
Skatle, kamor dijaki nosijo zamaske in porabljene baterije. Mnenja smo, da je
ozavescanje o pravilnem loCevanju »drugacnih« odpadkov (kakrsne so baterije) Se
kako pomembno, saj se le te velikokrat znajdejo v napacnih kosih za smeti (mesani)
kamor Zal ne spadajo. Dijaki, ki so v timu zdrave sole kose praznijo enkrat tedensko.

7. Moinost organizirane in _samostojne Sportne vadbe za ucitelje in dijake v
popoldanskih in vecernih urah.
Ker je gibanje Se kako pomembno in se med sportno aktivnostjo ljudje sprostijo,
sodelujejo in poveZejo Se na drugacen nacin, smo v popoldanskih urah omogocili
zaposlenim na Soli dodatne ure Sportni aktivnostih, katerih se lahko udeleZujejo
glede na njihove Zelje. Trenutno lahko izbirajo med aktivnostmi—badminton, fitnes,
plavanje, namizni tenis in joga. Prav tako pa imajo moZnost dodatne sportne
dejavnosti tudi dijaki, ki lahko hodijo na dodatne kroZke in sicer odbojka, ples,
nogomet in frizbi. Omogocamo tudi individualne vodene treninge za zainteresirane
Sportnike s statusom.

8. Intervizija za ucitelje
Zainteresirani ucitelji se lahko udeleZijo skupine za intervizijo, ki jo vodi
usposobljena profesorica. Interviziia pomaga zmanjsati stres, ki ga dozivljajo
ucitelji v razredu.

9. Organizirani planinski pohodi (med vikendi) in strokovnih ekskurzij za zaposlene.
Ker je klima med zaposlenimi Se kako pomembna in je druZenja izven Sole izredno
malo, organiziramo planinske pohode za zaposlene na soli (skupaj z njihovimi
druZinskimi clani) med vikendi. Lokacije in termine izbiramo glede na Zeljo in
vremenske razmere. Pohodi in ekskurzije so se izkazali za izredno uspesne, saj v soli
po navadi ¢asa za druZenje in pogovarjanje o ¢em drugem kot o stvareh povezane




s Solo Zal ni. Tam se ucitelji Se bolje spoznajo in razvijejo vezi, ki jih le v Soli
definitivno ne bi uspeli.

10.

Sofinanciranje prijavnin za ucitelje in dijake na L) maratonu, DM teku in
podobnih prireditvah.

S sofinanciranjem prijavnin uciteljem in dijakom spodbujamo udeleZbo na Sportnih
dogodkih, ki se nam zdijo pomembni in so v velikem Stevilu obiskani s strani nase
sole. Mnenja smo, da se marsikateri dijak udeleZi Sportnih dogodkov (ki se jih
drugace ne bi) zaradi placane startnine s strani Sole. Spodbujanje dijakov in
uciteljev za udeleZbo na Sportnih dogodkih se nam zdi izredno pomembno, saj so
taksne prireditve veliko vec kot le Sport — zdrav duh v zdravem telesu.




11. ObeleZenje za zdravje pomembnih dni v letu
Dijaki tima zdrave Sole pripravijo plakat, ki obeleZuje in ozavesca ostale dijake o
razlicnih svetovnih in drZzavnih dneh povezanih z zdravjem in Sportom kot na
primer:

dan boja proti AIDS-u —1.12,

dan boja proti raku na dojkah — mesec oktober,

Svetovni dan zdravja — 7.4,

Svetovni dan boja proti raku - 4. 2,

Slovenski dan Sporta —23. 9,

Evropski teden Sporta — 23.-30. september
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12. Tecaj prve pomocdi

Za dijake 3. letnika organiziramo tecaj prve pomoci in omogoc¢imo opravljanje
izpita, ki ga dijaki potrebujejo za opravljanje vozniskega izpita.

13. Delavnica Misli na srce
Nasi bivsi dijaki, zdajsnji Studenti medicine, pridejo enkrat na leto dijakom
predavati o koronarnih boleznih, preventivo pred njimi in ustrezne ukrepe.

14. Aktivni glavni odmori

Dijaki, ki so v ekipi Zdrave Sole v ¢asu glavnega odmora postavijo enkrat mesecno
na plosc¢adi, pred vhodom v Solo, razlicne postaje s Sportnimi igrami, ki se jih otroci
lahko igrajo (pikado, badminton, balincki, kitajski kroZniki, mini namizni tenis,
odbojka, Sah...). Eden od dijakov je zadolZen za predvajanje glasbe in uresni¢evanje
glasbenih Zelja.




15. Medrazredna tekmovanja
Organizacija medrazrednih tekmovanj iz razlicnih sSportov (nogomet, kosarka in
odbojka). Sprva igrajo med seboj dijaki posameznih letnikov in nato zadnji dan v
tednu sSe tekmovanje med zmagovalci posameznih letnikov. Tako dobimo
zmagovalca sole. Razredi se med seboj izredno poveZejo, saj je prisotno veliko
navijanja za svoj razred, prav tako pa se dijaki druzijo tudi medgeneracijsko.
Tekmovanje organizirajo dijaki tima Zdrave sole, pomagamo pa jim tudi profesorji
SVZ. Na koncu tekmovanja je pomembna tudi podelitev, kjer zmagovalci prejmejo
pokal najboljSega razreda.

MEDRAZREDNG SOLSKO
TEKMOVANJE - OdbOJkG

16. Solidarnostna pomoc:
Ekipa zdrave Sole skupaj z ucitelji organizira zbiranje prostovoljne denarne in
druge prispevke ob naravnih nesrecah.




17. Teden zdrave Sole:

IORAVA: SoL A 3

PROGRAM (cd ponedeljka do petka):

= minvika za

(sploino razgibavanje telesa 5. Sokko uro)

- leden brez sladkegja

(na urah 3VZ dokumentami film - That sugar film)

= elidiivil gibelni odimeor

(namizne Igre - med glavnim odmorom)

|
- Zbiranje/tzmenjavea Sperinih |
pripomegkeV (opad, soge, supere ...) ‘ |

il
in eblek za brezdemee - i
[spodnje perilo, nogavice, kape, rokavice) i

TEDEN ZDRAVE ' |
SOLE | —
(25. = 29. marec) ) fé: >

MINUTKA ZA ZDRAVIJE - Vsak dan peto Solsko uro (ko so dijaki Ze bolj utrujeni in
nemirni) si vzamejo ucenci v razredu minutko za »splosno razgibavanje telesa«.
Vaje so posnete in se jih predvaja na projektorju v razredu. Vaje so izbrali dijaki
tima Zdrave sole, jih posneli in naredili filmcek. UCitelje na pedagoskih
konferencah obveicajo ucitelji SVZ.

MINUTKA ZA
ZDRAVJE

minutka za zdravje
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e TEDEN BREZ SLADKORJA — dijake prvih letnikov opozarjamo in seznanimo na
preveliko kolicino sladkorja, ki se zauZije dnevno. Na urah SVZ v tem tednu
predvajamo dokumentarni film »That sugar film«, ki bo dijake Se malo boljse
seznanil s problematiko sladkorja v hrani in pijaci.

TEDEN ZDRAV $OLE (25. - 29. marec)
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Hvala za pomot in sodelovanje © © ©

e ZBIRANJE OBLEK ZA BREZDOMCE in IZMENJAVA SPORTNIH PRIPOMOCKOV —
Dijaki iz tima Zdrave sole zbirajo obleke, ki jih doma dijaki ne potrebujejo vec. Po
koncanem tednu se obleke dostavijo Kraljem ulice, ki jih se kako potrebujejo
pozimi, ko so temperature izredno nizke (nogavice, kape, rokavice, spodnje perilo).

I IZMENJAVA
PORTNIH
REKVIZITOV

25. - 29. MAREC MED GLAVNIM
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18. Svetovni dan zdravja — nagradni izlet v Gardaland
Dijake, ki sodelujejo v teamu zdrave sole za svetovni dan zdravja, ki je 7. aprila oz.
enkrat ob koncu Sole odpeljemo na izlet v Gardaland. Sola poskrbi za prevoz in
karte. Naloge dijakov pa bile tekom celega leta sledece: vzdrZevanje koticka
zdrave Sole, sodelovanje pri vseh planiranih aktivnostih, predstavljanja zdrave sole
na informativnem dnevu, ideje za nadaljnje projekte in izpeljava le teh, sreCevanje
1x mesecno, pisanje prispevkov, slikanje aktivnosti in urejanje fotografij...)

19. Sportni multipraktik

To je vsakoletna prireditev, ko dijaki povabijo na okroglo mizo znane sportnike in
Sportnice oz. delavce v Sportu. Naceloma poteka kot pogovor (intervju) oz.
pripravijo sami predstavitev. Na koncu vsake predstavitve pa sledijo tudi vprasanja
dijakov. Prireditev poteka 4., 5. in 6. uro. Dijaki se lahko le z dovoljenjem ucecega
profesorja udeleZijo dogodka — stevilo mest pa je omejeno s kartami, ki jih dijaki
predhodno narocijo. Predavanja potekajo v predavalnici, knjiZnici in Citalnici; vodijo
jih dijaki tima Zdrave Sole.

SPORTNI MULTIPRAKTIK 2
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20. Sreda — dan namiznih iger
Vsako prvo sredo v mesecu med glavnim odmorom v avli sole ali zunaj dijaki tima
Zdrave sSole postavijo namizne igre (2x mini hokej, 2x mini nogomet, 2x mini
biljard, 1x mini namizni tenis), kjer se dijaki druZijo ter zabavajo ob igranju prej
nastetih iger.

NAMIZNE IGRE




21. Predavanja zunanjih gostov:

Danaja Lorenci¢: O perfekcionizmu, za vse dijake 1. letnika in za zainteresirane starse
Ker opaZamo, da je perfekcionizem na nasi Soli prisoten pri kar nekaj dijakih, smo
organizirali za vse dijake prvih letnikov obvezno predavanje o perfekcionizmu.
Predavanje je izvedla gospa Danaja Lorencic, ki je napisala tudi uspesSnico
»Nepopolna«. Dijakom je bilo predavanje izredno vsec, o temi pa smo se pogovarjali
tudi na razrednih urah.

Miroslava Straunik - nevarnostih uporabe petard
V mesecu decembru, ko so petarde najbolj aktualne, organiziramo predavanje
zdravstvene delavke Miroslave Straunik, kjer otrokom nazorno prikaze poskodbe,
ki se lahko zgodijo pri uporabi petard. Predavanje traja 60 minut in so ga delezni vsi
dijaki 1. letnikov. Po predavanju so po navadi otroci videti precej pretreseni in
odlocni, da petard ne bodo metali nikoli vec.

Dusevno zdravje mladih
(Pomen skrbi za dusevno zdravje mladih; Kako prepoznati znake dusevnih tezav pri
dijakih; Podpora in pomo¢ dijakom v stiski)

Komunikacija z odrasc¢ajocimi najstniki
(Ucinkovite metode komunikacije z mladostniki; Vzpostavljanje odprte in zaupljive
komunikacije; Razumevanje najstniskih izzivov in stalis¢)

Izzivi odrascanja:
(Fiziéne in ¢ustvene spremembe pri najstnikih; Solski izzivi, socialni odnosi in pritisk
vrstnikov; Spodbujanje samostojnosti in odgovornosti)

Varnost na spletu:
(Nevarnosti na spletu in kako se jim izogniti; Nasveti za zas¢ito dijakov pred spletnimi
groznjami; Svetovanje starSem za varno uporabo interneta)



- Prepovedane substance:
(Prepoznavanje znakov uporabe prepovedanih substanc; Kako se pogovarjati s
svojimi otroki o drogah; Podpora in nasveti za starse, ki se soocajo s tem izzivom)

- lzzivi noc¢nega Zivljenja:

(Razprava o nocnih izhodih, zabavah in omejitvah; Vpliv no¢nega Zivljenja na Solske
obveznosti; Vzpostavitev uravnoteZenega odnosa med svobodo in odgovornostjo)

22. Epruvetke lepih misli in Zelja:

Dijaki so vedno bolj in bolj izpostavljeni nasilju - psihicnemu Se toliko bol;.

Cilji: Dijakom polepsati dan in jim s kratkimi sporocilci ter mislimi, ki smo jih razdelili
naklju¢no po garderobnih omaricah, zazeleli kar se da lep dan ter jih spomnili, da v
tem svetu niso sami in je prositi za pomoc¢ nekaj najtezjega, a tudi hkrati tudi nekaj
najpomembnejSega in najmocnejSega, kar lahko naredijo zase.

“VERJEMI, da zmores in si Ze na
pol poti do CILJIA”

(Theodore Roosevelt)

Pripravil:

- Domen Hren, prof. Sportne vzgoje

Ljubljana, september 2025



