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Priloga 3_Obrazec za pripravo programov usposabljanj

Naziv programa

Vitalna Sola — zdravi in zadovoljni na delovhem mestu

Podrocje

Sole in imena pripravljalcev
programa)

Predlagatelj programa (me | Srednja ekonomsko-poslovna $ola Koper

Storitev

ZD Koper

Zdravju prijazna Sola temelji na celoviti obravnavi

(max. 150 besed)

posameznika in celotne Sole v smislu ohranjanja in krepitve
zdravja zaposlenih ; predvsem telesne pripravijenosti,
zdravega prehranjevanja in prepre€evanje stresa.

Skrb za zdravje je sestavni del vseh procesov upravljanje $ole
in ne predstavlja posebne novosti, vendar je v danasnjem
¢asu pomembno, saj postavlja posameznika pred Stevilne
izzive in zahteve tudi na delovhem mestu, da namenimo ve¢
pozornosti sistemati€nemu zagotavljanju in ohranjanju zdravja
ter varnosti vseh zaposlenih.

SPLOSNI DEL

Utemeljenost (v skladu z
razpisom in analizo potreb)

V skladu s strategijo razvoja Slovenije je eden izmed
razvojnih ciljev tudi zdravo in aktivno Zivijenje, ki mu Zeli
slediti tudi nasa Sola. To zelimo doseci z ozaves¢anjem in
izobrazevanjem zaposlenih (tudi dijakov) o pomenu zdravega
Zivlienskega sloga; predvsem o telesni aktivnosti, zdravi
prehrani, skrbi za dusevno zdravje, preprecevanje bolezni,
obvladovanje stresa ...

Zdravju priajzna Sola temelji na celoviti obravnavi
posameznika in celotne Sole. Skrb za zdravje je sestavni del
vseh procesov upravljanje Sole in ne predstavlja posebne
novosti, vendar je pomembno, saj postavlja posameznika
pred Stevilne izzive in zahteve na delovhem mestu, da
namenimo ve¢ pozornosti zdravju ter varnosti zaposlenih. Le-
to ni samo v domeni Sole, ampak tudi kljuéna naloga vsakega
posameznika.

Ciljna skupina (v skladu z
razpisom in analizo potreb)

Ciljna skupina so zaposleni, ki bodo s pomocjo izvedenih
predavanj oz. delavnic na temo promocija zdravja na
delovnem mestu dobili vpogled v pravo izbiro Zivljenjskega
sloga in ustrezno skrb za zdravje.

Ciljne skupine bodo :
- zaposleni, ki delajo v Solstvu in izobraZzevanju odraslih
oseb

Pogoji za vkljucitev v
program
(v skladu z razpisom)

Status zaposlenega ali samostojnega podjetnika

Cilji programa (v skladu z
razpisom in analizo potreb)

Cilj promocije zdravja je ozaveSCanje zaposlenih, da z
zmanj$anjem nezdravim nacinom zivljenjskega sloga lahko
dosezemo boljse zdravje, ki je eno od osnovnih potreb in za
vedino ljudi najvija vrednota v Zivljenju, in posledi¢no vecje
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zadovoljstvo in uéinkovitost na delovnem mestu.
Promocija zdravja je usmerjena k preprecevanju nezdravja in
spodbuja harmoni¢no izbolj$evanje fizicnega, mentalnega in
socialnega zdravja.

Cilii za doseganje dolgoro¢nih sprememb politike
organizacije, ki podpira zdrav Zivljenjski slog in zdrave izbire
posameznika, so:

e —obvladovanje stresa na-delovnem mestu,

e skrb za psihofizicno kondicijo zaposlenih,
~e skrb za zdravstveno preventivo,
e pozitivna klima na delovnem mestu.

Obseg progféma (skupno $t. ur)

50 ur
Oblika dela Kontaktne | On line delo | lzdelek ali Drugo
ure (max 50 % storitev (navedite)
celotnega
programay)
Teoreticni del (st. ur) 30
Prakti¢ni del (st. ur) 20
Nacin evidentiranja (lista Lista
prisotnosti, podpisana izjava — prisotnosti
izdelek, storitev ...)

Pogoji za kon¢anje
programa

80% prisotnost v programu oz. kdor je uspesno opravil vse
obveznosti programa, na podlagi aktivhega sodelovanja na
seminarjih in delavnicah.

POSEBNI DEL

Vsebine programa

V predavanjih/delavnicah “Zdrav Zivijenjski slog in Dejavniki
tveganja” udelezenci spoznajo koncept zdravja. Informirani
bodo o pomembnih dejavnikih, ki prispevajo k ohranitvi
zdravja a aktivni dobi. Spoznavajo osnove zdravega
prehranjevanja ter pomen aktivhega vsakodnevnega
zivlienjskega sloga. Seznanjeni bodo s preventivnimi
drzavnimi programi rakavih obolenj, SZO (sréno-zilnih
obolenj) in podpornimi programi, ki so namenjeni Krepitvi
duSevnega zdravja. Udelezenci bodo spoznali kljuéne
dejavnike, ki Skodljivo vplivajo na zdravie ter ob tem
prepoznajo in okrepijo svojo vlogo pri ohranjanju zdravja.

Na sre€anju bodo udelezencem izmerili tudi krvni tlak in krvni
sladkor.

V delavnici “Tehnike spro$€anja” bodo udelezenci seznanjeni
s pozitivnimi vplivi razliénih tehnik spros¢anj, ki jih bodo tudi
preizkusili in so primerne za vsakodnevno uporabo.

Kompetence, pridobljene s

Udelezence bodo ozavestili s prevzemanjem odgovornosti za
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programom

lastno zdravje in zdravje najblizjih. Kompetence pridobljene s |

programom so: presojanje in odloCanje, upravljanje s Casom,
postavljanje prednostnih nalog, soo€anje s stresom, pozitivna
samopodoba in energija.

Spretnosti, pridobliene s
programom

Zdravje je visoka vrednota, tako posameznika kot druzbe. Na
zdravje vpliva veliko razli€nih posameznih ali med seboj
prepletenih dejavnikov. Zaposleni bodo pridobili:

e informacije o pomembnih dejavnikih, ki prispevajo k

ohranitvi zdravja v aktivni dobi,
alkohola, kajenja in izrabe prostega €asa,

e informacije o dozivljanju stresa, vzroke zanj ter nacine
njegovega obvladovanja,

e vescine, s katerimi si bodo pomagali sami in izboljSali
svoje pocutje,

e izmenjali svoje izkusnje in se medsebojno podpirali.

e kako izboljSati odnos do prehrane, gibanja, pitja e

Splosne kompetence,
dopolnjene s programom

Z vkljugitvijo v program bodo udelezenci dobili naslednje
splodne kompetence:

e poznavanje nacel zdravega Zivljenjskega sloga,

e poznavanje, nac¢rtovanje in izvajanje telesnega
gibanja,

e poznavanje, naértovanje in izvajanje zdrave prehrane.

Organizacija izobrazevanja
(navedba vsebinskih sklopov —
modulov, ¢asovni obseg)

Vsebina usposabljanja bo pokrivala stiri pomembna podrodja:

e Zdrava prehrana (5 ur predavanj in 4 ure vaj)

e Zdrav zivlenjski slog in dejavniki tveganja
(5 ur predavanj in 3 ure vaj)

e Preprecevanje uporabe psihoaktivnih snovi
(5 ur predavanj in 2 uri vaj)

e Telesna dejavnost in gibanje (5 ur predavanj in 5 ur
vaj)

e Dusevno zdravje (5 ur predavanj in 2 uri vaj)

e Tehnike spro$¢anja (5 ur predavanj in 4 ure vaj)

Izobrazba in kompetence
izvajalca(ev) programa
(stopnja in smer izobrazbe)

Usposabljanje bodo pripravile izkuSene predavateljice ZD
Koper, ki dobro poznajo problematiko zdravja in prijeme za
spodbujanje zdravega Zivljenskega sloga.

Poznajo teorijo promocije zdravja in znajo spodbujati zdrav
zZivljenski slog. Njihova naloga je ustvarjati priloZnosti in
prostor, da bodo udelezenci sami oblikovali in spreminjali
svoj Zivljenski slog tako, da se bodo bolje oz. dobro pocutili.
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Program Datum Odobril Zavrnil — Opombe
Programski odbor 17. 2. 2019 Da
Svet zavoda potrdil 24.2.2019 Da




