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Projekt: CENTER ZA PRIDOBIVANJE KOMPETENC ZASAVIJE 2018-2022

Program: Neformalni izobraZevalni programi za odrasle; sklop pridobivanje in zviSanje ravni
pismenosti
Ime programa: Ohranimo zdravje in vitalnost

Trajanje programa: 40 pedagoskih ur, obvezna 80 % pristnost

Cilji programa:

e vzpostavljanje in ohranjanje dobrih medsebojnih odnosov v delovhem okolju in
osebnem Zivljenju,

e razvijanje jezikovnih spretnosti v razli¢nih okolis¢inah,

e izboljSanje dostopnosti in kompetenc manj vkljuéenih v vseZivljenjsko ucenje,

e razumevanje pomena kulturnih razlik v komunikaciji,

e ucenje ucenija, kot je sposobnost uciti se in vztrajati pri u¢enju.

Vsebine programa:
Modul 1: OHRANIMO ZDRAVIE (20 ur)

1. Zdravje je nase bogastvo:

kako naj zdravo Zivim, kaj pomeni biti zdrav,

kaj lahko sami storimo za zdravo in kakovostno Zivljenje ter zdravo delo na delovnem
mestu,

pravilno dvigovanje bremen, poskodbe, ki lahko nastanejo ob nepravilnem dvigovanju
bremen,

tehnike pravilnega dvigovanja in prenasanja razlicno tezkih bremen,

vaje za ohranjanje zdrave hrbtenice in vaje, ki jih lahko izvajamo med delom.

2. Zdrava prehrana na delovnem mestu in doma:

kaj je zdrava prehrana, kaj vkljucuje, kako pripravimo zdrave jedilnike,

najpogostejSe nezdrave razvade (kajenje — nazorno prikazane posledice kajenja in razlike
v zdravju med kadilci in nekadilci),

alkoholizem, skodljivi ucinki pitja alkohola na ¢lovekovo zdravje, pocutje in na delovno
ucinkovitost,

alkoholizem in delovnopravna zakonodaja.
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Modul 2: UCINKOVITA KOMUNIKACIJA (20 ur)

1.Tako razlicni in tako enaki

Moj model sveta, prepoznavanje svojih lastnih programov, prepoznavanje razli¢nosti,
razumevanje, sprejemanje in tolerantnost do drugacnih, izrazim sebe in dovolim, da drugi
izrazi sebe, kaj pa Ce razli¢nosti izzovejo konflikte, koliko sprejemam sebe in situacije, notranji
konflikti, moja vizija sebe, samopodoba in samozavest.

2. Podpornik — moje mesto v druzbi

Moji odnosi in socialna mreza, medkulturni dialog, krepitev vloge podpornika v razlicnih
situacijah, motiviranje kot mocen element podpornika sebe in drugih, samoiniciativnost in
odgovornost.

3. Uspesna in ucinkovita komunikacija

Ustvarjam in soustvarjam komunikacijo, kaj Zelim sporociti, kdo je tisti, ki mu je moje sporocilo
namenjeno, proces komunikacije in elementi, aktivnho poslusanje in postavljanje vprasanj,
dober stik, oblikovanje povratnega sporocila, motnje v komunikaciji, reSevanje konfliktov,
medgeneracijski konflikti in upostevanje lastnosti oz. potreb razli¢nih generacij, kako sobivati
po reSenem konfliktu, vzdrzevanje uspesne in ucinkovite komunikacije.

4. VAKOG

5. Uéinkovito postavljanje ciljev

6.Upravljanje s stresom in svojo energijo ter postavljanje mej:
Identificiranje glavnih stresorjev v okolju posameznika, kako se sooCiti z njimi ter psihofizi¢na
kondicija, moja odgovornost za lastno Zivljenje, postavljanje mej sebi in drugim.

Organizacija izobrazevanja:
Program bo potekal na Zasavski ljudski univerzi v Zagorju, do 2-krat tedensko po najvec 4
pedagoske ure v popoldanskem ¢asu od 17.00 do 20.00 oz. po dogovoru s podjetjem.

Stevilo udeleZencev v skupini: 13-15

Listina: udelezenci, ki bodo izobrazevalni program uspesno koncali, bodo prejeli potrdilo o
usposabljanju in prilogo s popisom kompetenc po programu.

Zacetek usposabljanja: po zapolnitvi skupine.



