/
I1l. mednarodna-strokevnakonferenca zaposlenih v vzgoji in izobrazevanju

»Z lokalno pridelano hrano in gibanjem do zdravega zivljenjskega sloga”
8. —10. junij 2020

Dnevni k kot mo
motivacijski element
za dosego zdravih
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Uvodne misli

Zdravje e nage najvel | e
Kupiti in zan] moramo vsakodnevno skrbeti.

VMsalk si gelil bitil zdprav.
Do pozitivnih sprememb se
Zdravo prehrano 1 n gi banj

svoj vsakdan.



Pomanjkanje volje, ide] — vodenje dnevnika

kot pomol Il n motivaci | a




Namen in clilji

Zavedan|) e—udpbenceyv

Predramiti, pril et

Cilji:

Ul enci postanejo b

tako doma kot v go
|

Ul enci ponotr anj|
prehranjevalnih vzorcev.
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|lzvedba

Pogovor

Prebiranje knjig
Iskanje podatkov na spletu

Ogl ed]

s kan|

krat ki h fi1 |l mckov,

zdelava in predstavitev plakatov

e reSitev, poti za

posameznika \

Skupna izdelava dnevnika



Plakati







Dnevnik

|zbira aktivnosti
Zunanja podoba dnevnika

Vodenje 6 tednov
Analili.za del a A vriednotlen



zunanja podoba aktivnosti

. .



|zvedba

- Sodel ovalo 25 ul
-6 tednov vodenja (doma 1 n
- Redno del o ulitelja (spod

-Vrednotenje dejavnosti s t
spremljanja
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Dejavnosti v PB

Vaje za zdravo hrbtenico

ura gibanja na svegem zr aku
plastenka vode med igro

plastenka vode med pisanjem naloge

pojesti celo kosilo

poi zkusi ti | esar ne mar am

pojesti kos sadja, ki je za malico

10 krogov teka po i1 griglu

10 krat hoja po stopnicah iz kleti v 2. nadstropje
100 krat skok s kolebnico
10 minut skakanja gumitvista



Dejavnosti doma

prez gledanja televizije

pbrez 1 granja ralunalni ka
prez sladkarij

ura aktivnosti

pojesti vsa] dva kosa sadja, zelenjave

popiti vsa] 2 plastenki vode
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Razprava in analiza

Nek a | | zjav ul encev:
Vsak teden je ¢glo | agj e;
Bol | ge sem se polutil;
a l

Ni sem razmi gl | , Samo pogl
to naredil.

Mgel mi | e bil e, e so me 5|
Najptegje Je Dbilo brez ralun
Lagje mi je bilo, |l e sem v
Po nekaj] tednih sem se kakg
Fino Jje bil o, Ko sva z mami
sprehod:

FTegke | 6 N0 oy al | 6 I 66V

Ker ni bilo obvezno, sem bolj z veseljem telovadil.



Ugotovitve

Dnevnik je motivacija;

Pomembna je spodbuda, pohval
preverjanje,
Koment ar j | Il n spodbuda ost al

Vztrajnost privede do spr eme
Kar ni obvezno deluje;
Zgled pritegne in motivira,

Gi banja v golah |Jj e premal o;
Za spremembo je potrebna gel
Vodenje dnevni ka zahteva ene
voljo ulitelja in ulenca, a

zadovoljen  otrok.



Sklepna misel

Zzdr avy nalin gi vl | enli
maraton, ki ga moramo ponotranijiti in
preprosto givet|



