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KATALOG ZNANJA

1. IME PREDMETA

DELOVANJE ZA ZDRAVO ZIVLJENJE (DZZ)

2. SPLOSNI CILJI

Splosni cilji predmeta so:

- spoznati splosne dejavnike delovanja posameznika.

- usvojiti model posameznikove okupacije kot kompleksnega procesa.

- seznaniti se s temeljnimi tehnikami in strategijami razvijanja zdravega zivljenjskega
sloga.

3. PREDMETNO-SPECIFICNE KOMPETENCE

V predmetu si Studenti poleg generi¢nih pridobijo naslednje kompetence:

- oblikovanje pozitivnega odnosa do lastnega zdravja in zdravja posameznika ter druzbe
kot celote.

- zmoznost ohranjanje zdravja in pozitivnega vplivanja na okolico z zgledom.

- samostojno svetovanje, nacrtovanje in izvaja aktivnosti za ustvarjanje ustreznega
odnos do zdravja.

- prepoznavanje in umescanje najpogostejsih oblik bolezni, motenj in njihovo
povezovanje z medosebnimi odnosi.

- obvladanje znacilnosti celostnega pristopa k zdravstvenim problemom druZbe.

- prevzemanje odgovornosti za lastno zdravje in razvijanja zdravega Zivljenjskega
sloga.

- zmoznost ohranjanja psihofizi¢nega ravnovesja.
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4. OPERATIVNI CILJI

INFORMATIVNI CILJI

FORMATIVNI CILJI

Student:

Student:

pozna in razlozi temeljne nivoje komponent
clovekovega delovanja;

opredeli definicijo zdravja in pojasni ter
razlozi dejavnike, ki vplivajo na zdrav
zivljenjski stil,

razlozi pomen aktivnega zZivljenja

za ohranjanje zdravja;

pojasni in opredeli osnovne probleme z vidika
aktivne participacije posameznika;

razume razli¢nost kapacitete izvedbe
aktivnega zivljenjskega sloga pri osebah z
razli¢nimi zdravstvenimi teZavami;

nasteje in pojasni dejavnike tveganja v
konceptu zdravja;

pozna vpliv fizi¢nega in socialnega okolja na
kapaciteto delovanja posameznika;

posreduje staliS¢a v zvezi z zdravjem in
osvesca druzbo za aktivni nacin Zivljenja ter
zmanjSevanje rizi¢nih dejavnikov;

vpliva na pripravljenost uporabnikov za
spremembe stila Zivljenja in izboljSanje
zdravja;

prepozna probleme uporabnikov z vidika olje,
vrednot, u¢inkovitosti, interesov, navad in
vlog;

uporabnikom posreduje informacije o
dejavniki tveganja;

ustrezno pristopi k osebam z razli¢nimi
zdravstvenimi tezavami;

uposteva posameznikovo dimenzijo zdravega
delovanja na treh nivojih: sodelovanje,
izvedba in spretnost;

informira uporabnike za ohranjanje zdravje v
obliki samopomoci;

razlikuje pojma zdravega in nezdravega
zivljenjskega sloga ter obnaSanja
posameznika v odnosu do svojega zdravja;
zna pojasniti pojem zdravja na lestvici
vrednot;

seznani se s staliS¢i v zvezi z zdravjem,
pripravljenostjo na spremembe za izboljSanje
zdravja;

razloCuje temeljne nivoje komponent
posameznikovega delovanja;

razume posameznika kot dinamicen odprt
sistem z podsistemi;

ozavesca uporabnike o stranskih uc¢inkih
dejavnikov tveganja;

pripravi u¢ne delavnice na temo: prehrana,
telesna dejavnost in gibanje, obvladovanje
stresa, alkohol, tobak, ilegalne droge,
spolnost, spanje, ustna higiena ...; za potrebe
strokovnih sluzb zbere potrebne informacije o
posameznikovem psihi¢nem, fizi¢nem,
socialnem, vedenjsko kognitivhem,
emocionalnem doZivljanju;

navede psihosocialne dejavnike tveganja v
delovnem okolju;

razloZi na primeru pojem razpoloZzljivosti za
delo;

zazna dejavnike, ki povzrocijo pri uporabniku
dozivetje preobremenjenosti in stresa zaradi
socialnih in organizacijskih pogojev dela;
prepozna elemente razpolozljivosti,
¢lovekove osnovne lastnosti, usposobljenost,
motivacijo, zagotavljanje razpolozljivosti za
delo;

razume povezanost telesa in duSevnosti za
krepitev in rast samopodobe;

seznani se z sprostitvenimi tehnikami in
metodami obvladovanja Custev, impulzov

z izbranimi tehnikami vpliva na stabilizacijo
Custev, zmanjSevanje konfliktov, jeze,
agresije, nezainteresiranosti;

priskrbi ustrezen prostor, rekreacijske
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napetosti;

e spozna alternativno uporabo giba za
izboljsanje psihofizi¢nega pocutja;

e sodeluje v procesu samoaktualizacije z
vklju¢evanjem v posamezne faze - ogrevanje,
akcija, umirjanje, sharing;

e razloci in opredeli posamezne faze naCrtovane
aktivnosti;

pripomocke, nacrtuje metodo, izbere tehniko
in izvede delavnice za boljse telesno pocutje;

e pozna znacilnosti posameznih zdravstvenih
tezav, kot so: tenzijsko miSicni sindrom,
zasvojenost, depresija, iz¢rpanost zaradi
Casovne stiske, osteoporoza, povisana telesna
teza, sindrom kroni¢ne utrujenosti, stres,
povisan krvni pritiska, agresivno vedenje,
sindrom izgorelosti na delovnem mestu;

e seznani se z ocenjevalno lestvico
samospostovanja in vpliva utrujenosti na
aktivno zivljenje;

e spozna primernost metod in tehnik dela s
posamezno rizi¢no skupino uporabnikov.

ustrezno pristopi k ozaves¢anju zdravega
zivljenjskega sloga z ozirom na aktualno
problematiko posameznika;

kontaktira z drustvi, organizacijami,
zdruzenji, ustanovami, ki skrbijo za zdravo
zZivljenje;

pripravlja materiale - zlozenke za ozaves¢anje
zdravega nacina zivljenja;

pripravlja delavnice s ciljem ohranjanja
zdravja za Zivljenje;

oblikuje program zdravega zivljenja za
posameznika;

posreduje in svetuje dostop uporabnikom do
ustreznih informacij za zdravo zivljenje.

5. OBVEZNOSTI STUDENTOV IN POSEBNOSTI V IZVEDBI

Stevilo kontaktnih ur: 75 (30 ur predavanj, 45 ur vaj)
Stevilo ur samostojnega dela: 75 ur (25 ur Studija literature, 50 ur priprava izdelka) Obvezna
je prisotnost na vajah, opravljene sprotne aktivnosti ter oddan izdelek.




