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tisková zpráva
Zdravý životní styl: je mnohem efektivnější vést ke zdraví děti ve škole než měnit špatné návyky u dospělých

Škola je unikátní prostředí pro osvojení principů zdravého životního stylu, které české děti naléhavě potřebují získat. Učitelům a žákům na druhém stupni ZŠ přichází na pomoc první učebnice výchovy ke zdraví, jež chce děti nejen informovat, ale především inspirovat a aktivně s nimi nacvičovat, jak se ubránit špatným návykům a závislostem. Podobně komplexní výukový materiál na školách chyběl.
Plzeň, Praha, 25. ledna 2012
Průměrný věk, kdy člověk vykouří první cigaretu, v Praze činí deset let. Čtvrt milionu českých kuřáků je mladších 18 let. V České republice má ve věku jedenácti let za sebou první zkušenost s alkoholem 85 % chlapců a 80 % dívek. Mezi šestnáctiletými pravidelně konzumuje alkohol 18–24 % chlapců a 8–10 % dívek! Podle průzkumů WHO se Česká republika řadí na druhé místo v Evropě v počtu dětí, které okusily některou z drog. V oblasti dětské obezity mluví odborníci přímo o epidemii, poněvadž dětí s nadbytečnými kilogramy žije v Česku více než dvacet procent.
„České děti mají v oblasti zdravého životního stylu velké rezervy. Mezi prvotní příčiny patří jejich neinformovanost a špatné návyky, které přejímají ze své rodiny či od svých vrstevníků,“ popisuje důvody alarmujícího stavu Radka Šmahelová, vedoucí redaktorka Nakladatelství Fraus. V plzeňském nakladatelství právě vychází učebnice, která má žákům základních škol pomoci při osvojování základních principů zdravého života a odvrátit situaci, kdy se neustále snižuje věk konzumentů návykových látek. „V ohrožení jsou čím dál nižší ročníky žáků základních škol. A nejde jen o alkohol, nikotin a další drogy – v mnohem větší míře se u dětí a dospívajících projevují i různé duševní poruchy: za posledních pět let byl u nás zaznamenán 20% nárůst prvních ošetření juvenilních pacientů s neurotickými obtížemi,“ charakterizuje stav obecného zdraví současné generace dětí a mladistvých Radka Šmahelová.
Zkušenosti ukazují, že do boje s civilizačními chorobami, stresem a závislostmi všeho druhu je potřeba náležitě připravit už odrostlejší děti v době, kdy je začnou ohrožovat. Investovat včas do prevence je pochopitelně mnohem levnější než později v dospělosti měnit už navyklé vzorce chování. Pak už je mnohem těžší si odvyknout a vyžaduje to určité sebezapření. Například ve výživě dětí ve věku nad deset let jsou ale již stravovací návyky hluboce zakotveny a je často potřeba je radikálně měnit. 
Podle sdružení STOB (Stop obezitě), jehož cílem je pomáhat obézním zvládat nadbytečné kilogramy, právě škola aspiruje na klíčového hráče na poli prevence nadváhy a obezity u dětí. „Informační a výchovná úloha školy může do jisté míry suplovat i roli rodiny, a to zejména v případech, kdy není rodinné prostředí v těchto oblastech až tak podnětné,“ tvrdí Jana Divoká, která má ve sdružení STOB na starosti vedení dětí ke zdravému životnímu stylu. 
S klíčovou rolí školy ve formování principů zdravého životního stylu souhlasí i Nikola Křístek, metodik programu Zdravá abeceda. Podle něj se rodinná jednotka jen obtížně orientuje ve výživových doporučeních a vrstevnické skupiny nejsou dostatečně kultivovanou platformou pro objektivní posouzení vhodnosti zařazení konkrétních produktů do jídelníčku. „Škola je dle mého názoru unikátní prostředí pro odpovědnou diskusi o tom, co, jak často a v jakém složení děti jedí a pijí,“ je přesvědčen Nikola Křístek. Informovaní teenageři pak také s přispěním školy budou schopni čelit přívalu manipulativní a zavádějící reklamy, jejíž významná část se týká nabídky potravin a nápojů. 

Otázkou zůstává, zda připravovaná aktivita Ministerstva školství, mládeže a tělovýchovy České republiky, které chce vynaložit 890 milionů Kč z evropských fondů na propagaci zdravého životního stylu mezi dospělými, je z tohoto pohledu tou správnou investicí a zda by nebylo mnohem efektivnější část z těchto peněz vložit do mladší generace.

Dodat informace nestačí, děti si musí udělat názor samy, pak jsou schopny přesvědčit i rodiče
Autoři nové učebnice Výchova ke zdravému životnímu stylu kladli důraz na prevenci a na vytvoření konkrétních praktických zkušeností. „Například v kapitole, ve které mluvíme o výživě, se děti dovědí, že některé druhy potravin jsou velmi důležité a pomohou nám udržet zdraví. Žáci sami budou sestavovat jídelníček, dávat do souvislosti složení potravy, způsob stravování a rozvoj civilizačních nemocí. Mezi sebou si budou zdůvodňovat, proč je něco dobré a proč nikoli,“ představuje výukovou metodu spoluautorka Dagmar Havlíková. Učebnice je určena dětem z druhého stupně základních škol a nižších ročníků víceletých gymnázií a ty už jsou v tomto věku schopny v případě, že se pro něco nadchnou, o řadě věci přesvědčit rodiče či své okolí a obrátit jejich špatné návyky. „Jsou to právě děti, které v řadě rodin přiměly rodiče recyklovat odpady, proč by se tedy něco podobného nemělo podařit v oblasti zdravých stravovacích návyků, vztahu k pohybu či boje s kouřením? Nejdříve ale musíme pro zdravý životní styl získat právě děti,“ vymezuje postupné cíle Dagmar Havlíková. 
Jak odmítnout drogu? Dá se to natrénovat
Děti z šestých až devátých ročníků se budou s látkou setkávat především v rámci projektových dnů či bloků souvisejících s osobnostní a sociální výchovou. Do konce školního roku bude k dispozici také interaktivní verze učebnice s video a audio materiály či animacemi, které snadněji vtáhnou děti do hry. Na základě více než ročního testování ve třídách si Nakladatelství Fraus potvrdilo, že učebnice vede děti k diskusím a učí je přemýšlet o komplikovaných situacích z reálného života, u nichž neexistuje jen jedno řešení. 
Příkladem je kapitola Umění říci ne z úvodní části o komunikaci mezi lidmi, jež je věnována procvičování způsobu, jak zdvořile odmítnout nějakou prosbu druhého člověka, případně asertivně trvat na svém. „Je přirozené odmítnout žádost, se kterou nejsme vnitřně ztotožněni. V praxi je ovšem často obtížné říci ,ne‘ a dospívající se musí tomuto umění naučit, aby nepoškozoval svou sebeúctu,“ vysvětluje Dagmar Havlíková. Právě sebeúcta a sebepoznání jsou klíčové hodnoty procházející všemi kapitolami – dotýkáme se jich, když s dětmi procvičujeme asertivní obranu proti manipulativnímu jednání, metody rozpoznání klamavé reklamy či jak zůstat svobodný před závislostmi všeho druhu a umět odmítnout drogu,“ pojmenovává časté situace ohrožení Dagmar Havlíková. 

S tímto přístupem souhlasí Roman Pešek, psychoterapeut a lektor preventivních programů sociálně psychologického centra Arkáda. „Je důležité, abychom dětem jen suše nepředávali znalosti, ale abychom s nimi aktivně nacvičovali různorodé psychosociální dovednosti, například asertivní komunikační dovednosti. Děti musí být vhodně motivovány k tomu, aby tyto dovednosti aktivně přenášely do svého běžného života,“ říká Roman Pešek, jenž také působí na pražské Psychosomatické klinice. Hravý a dynamický způsob výuky je záživnější nejen pro žáky, ale i pro učitele, dodává Roman Pešek.
Relaxační cvičení vstupují do českých škol

Za jednu z největších slabin výchovy dospívajících ke zdravému životnímu stylu je všeobecně považována oblast relaxace, která propojuje duševní hygienu s fyzickým zdravím. Český systém školního vzdělávání do roku 2007 výuku relaxačních technik zcela opomíjel. Až po zavedení Rámcových vzdělávacích programů vedoucích k podpoře zdraví se otevřela možnost pro osvojování relaxačních a dechových technik, technik seberegulace a komplexní výuky duševní hygieny, což jsou cenné atributy po celý život člověka. 
Učebnice relaxaci a jógová cvičení předkládá i jako vhodný předstupeň pro odvykací kúry, například pro všechny, kteří chtějí zhubnout, zbavit se závislostí na nikotinu či počítači a vybudovat si vztah k pohybu. „Chceme odbourat široce sdílený předsudek, že pohybové aktivity se ve škole mají odehrávat pouze v hodinách tělesné výchovy. Děti s nadváhou mají zpravidla k hodinám tělesné výchovy odpor, a přesto je pro ně důležité, aby si cestu k zdravé fyzické aktivitě našly. Nejenom pro ně vhodným způsobem doplňujeme tělesnou výchovu a aplikujeme některé poznatky z jógy,“ doplňuje spoluautorka Dagmar Havlíková, která se rovněž věnuje józe. A protože jóga znamená především praxi, studenti si z učebnice mohou osvojit například sérii cviků Pozdrav slunci či získat návod, jak s pomocí správného držení těla a dýchání odbourávat svoje tenze. 
První komplexní učebnice zdravého životního stylu chce pro zdraví získat i učitele
Podobný výukový materiál, jako je Výchova ke zdravému životnímu stylu, v českých školách doposud chyběl. Učitelé a žáci v něm dostávají souhrnnou učebnici, která chce vzbudit zájem a inspirovat i pomocí zařazených příběhů s morálním poselstvím z literatury a běžného života. „Učitelé si učebnici chválí, mohou si vybrat konkrétní téma, které považují za aktuální, a propojit ho s vhodnými příběhy, ilustracemi či hrami. Při výuce se budou moci opřít o kompletní metodiku v příručce učitele a množství nabízených aktivit,“ shrnuje reakci učitelů Radka Šmahelová, vedoucí redaktorka Nakladatelství Fraus.

Podle Jany Divoké ze sdružení STOB je oblast výchovy ke zdraví velmi rozsáhlá, multidisciplinární a klade velké nároky právě na učitele a jejich vědomosti a dovednosti. K tomu, aby byl přístup učitelů věcně správný, ale zároveň i motivačně nosný a zaměřený na praktické využití naučeného v běžném životě dítěte, učitelé potřebují vycházet ze spolehlivých a didakticky vhodných zdrojů informací. „Kvalitní učebnice, vytvořená týmem odborníků, kteří znají oblast zdravého životního stylu teoreticky, umějí z ní vybrat zásadní témata a prostřednictvím vhodných didaktických metod je převést do srozumitelné řeči dětí, se pak pro učitele stane velmi cenným nástrojem,“ dodává Jana Divoká.  
Odborník na oblast prevence před závislostmi Roman Pešek zdůrazňuje, že učebnice je stále pouze nástroj, nikoli cíl. „Důležité je, aby pedagogové měli dostatek času, energie, ochoty, laskavosti a entuziasmu tyto informace žákům předávat, partnersky s nimi diskutovat, podněcovat je k vlastním úsudkům. Potřebné je také to, aby učitelé v této souvislosti moc nemoralizovali, nepoučovali a občas uměli i přiznat, že o některých věcech vědí méně než jejich žáci.“ 

Nikola Křístek, který se podílí na práci týmu výchovy ke zdraví při Národním ústavu pro vzdělávání, k tomu dodává podstatnou věc: „Bez vášně učitelů pro zdravý životní styl (jejíž častou absenci prokazují mnohé výzkumy) a bez vědomí sebe jako modelu chování pro žáky však ani znalosti zásad zdravého životního stylu, ani didaktické aplikace nemohou mít žádoucí dopad.“ Jinými slovy to, že budou učitelé vybaveni k diskusím o tom, co je zdravé více a co méně, nemusí stačit, pokud se nebudou sami cítit odpovědní za kvalitu životního stylu sebe samých a nebudou jej prakticky realizovat.
Více informací o učebnici Výchova ke zdravému životnímu stylu autorů Milady Krejčí, Lenky Šulové, Františka Rozuma a Dagmar Havlíkové včetně ukázek z knihy najdete na http://ucebnice.fraus.cz/vychova-ke-zdravemu-zivotnimu-stylu-uc/.
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O Nakladatelství Fraus

Nakladatelství Fraus je jedním z největších českých učebnicových nakladatelství a patří mezi hlavní propagátory interaktivní výuky v ČR. Stěžejní část sortimentu tvoří ucelené řady tištěných i interaktivních učebnic a vzdělávacích materiálů pro základní školy, víceletá gymnázia, střední a jazykové školy. Interaktivní učebnice Nakladatelství Fraus využívá v současné době více než polovina škol v ČR. Kromě výukových materiálů vznikl na půdě nakladatelství také unikátní systém pro vzdělávání, komunikace a řízení výuky FlexiLearn. V konkurenci předních tuzemských i evropských nakladatelů získalo Nakladatelství Fraus řadu ocenění, například v soutěžích o nejlepší evropské učebnice. Nakladatelství poskytuje školám i službu vzdělávání učitelů. V loňském školním roce bylo v rámci tohoto projektu proškoleno 7 tisíc učitelů. 
Kromě učebnic vydává nakladatelství také pedagogickou literaturu, edici Čti+ na podporu čtenářské gramotnosti nebo populárně-naučné encyklopedie pro děti CO-JAK-PROČ a další zájmovou literaturu. 















