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Zdravý životný štýl 

 

1. Vymaľuj tie slovné spojenia, ktoré podľa teba označujú zdravý životný štýl a vyfarbi 

ich rovnakou farbou ako slovo zdravie. Čo je zdraviu škodlivé prečiarkni červenou 

farbou. 

                                     

                                    

                               

                                            

                     
                         

 

                             

                 

                      
 

 



 
 

 

2. Ako chápeš svoju zodpovednosť za vlastné zdravie? 

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................... 

3. Napíš harmonogram tvojho jedného dňa v týždni. Čo má zlý vplyv na zdravie 

podčiarkni  červenou farbou. 

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................... 

4. Napíš aspoň tri záťažové (stresové) situácie. 

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................... 

5. Označ smajlíkom  obrázky, na ktorých sú stresové situácie. Ktoré faktory 

spôsobujú stres? 

 

 ..................................................... 



obr. 1 

  .................................................. 

obr. 2 

   .................................................................. 

obr. 3 

   ............................................................ 

obr. 4 



   ................................................ 

obr. 5 

     .................................................... 

obr. 6 

 

5. Koľko času tráviš denne pri počítači alebo televízore? Koľko hodín denne venuješ 

pohybovej aktivite? 

.......................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................... 

........................................................................................................................................ ............... 

6. Ako upevňuješ svoje zdravie? 

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................... 

7. Čo je podľa teba správna životospráva? 



.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................... 

8. Prečo by chcel človek byť čo najzdravší? 

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................... 

9. Čo znamená táto pyramída? 

 

 

obr. 7  

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................... 

 



10. Zakrúžkuj správnu odpoveď. Slovo duševné sa týka: 

a)  zdravého rozumu, nervovej sústavy, 

b) stavu bez chrípky, 

c) duše na bicykli. 

 

10. Nakresli šport, ktorý sa ti páči. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

11. Vymaľuj obrázky, ktoré charakterizujú zdravý životný štýl. 
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                                                                 Problémy a ja 

 

Každý človek sa v živote stretáva s rôznymi problémami. S niektorými si poradíme ľahko aj 

sami. Ťažké a neriešiteľné problémy nám pomáhajú riešiť naši blízki. Je dôležité vedieť, na 

koho sa môžeme obrátiť. 

 

obr. 9 

 

1. Čo je podľa teba PROBLÉM? Skús to vysvetliť. 

 

obr. 10 

 

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................... 

2. Uveď príklad problému v rodine a návrh ako ho možno riešiť. 



.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................... 

3. Aký problém si riešil v triede? 

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................... 

4. Komu si pomáhal riešiť zložitejší problém Ty?  

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................... 

5. Čo si myslíš o svojich spolužiakoch/spolužiačkach a o svojej triede. 

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................... 

6. Premysli si, aké máš problémy a aké sú veľké.  

a) Na výkres A4 narysuj kruh a rozdeľ ho čiarami od stredu na rôzne veľké častí podľa 

veľkosti a dôležitosti tvojich problémov. 

b) Do jednotlivých častí napíš problémy, s ktorými si sa stretol/a a ktoré si riešil/a v škole, 

v rodine, s kamarátmi). 

c) Rôznofarebne ich vymaľuj podľa toho ako ich pociťuješ (veľký- menší- najmenší problém) 

    Porozprávajte sa v triede o problémoch. 

 

7. Komu sa najčastejšie zdôveruješ s problémami? 

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................... 

8. Ak je problém neriešiteľný koho oslovíš aby ti pomohol? O čo konkrétne môže ísť? 
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.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................... 

 

9. Zlož správne vetu týkajúcu sa problému. 

riešenie  Každý je riešiteľný, hoci je ťažšie. problém niekedy 

.......................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................... 

 

10. Skús vtipne opísať tento obrázok. 



 

 obr. 12  

 

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................... 

 

11. Myslíš si, že existuje človek bez problému? 

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................... 

 

12. Do dúhy dopíš  práva dieťaťa. 



 

obr. 13 

 

13.  Vysvetli, čo znamená tento obrázok.  

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................... 

 



 

 

Obr. 14 

14. Využil si už linku detskej dôvery? Čo ťa trápilo? 

.............................................................................................................................................. .........

.......................................................................................................................... .............................

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................... 

 



15. Skús sa zahrať na dieťa, ktoré má problém a volá na linku dôvery. Vymysli si 

problém a popíš ho. Na druhej strane ťa niekto vypočuje a poradí ti. 
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