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 voved 

Nastavniot predmet unapreduvawe na zdravjeto se 
voveduva vo novoto devetgodi{no osnovno obrazovanie 
kako rezultat na soznanijata deka:

dobroto zdravje e uslov za uspe{no u~ewe;•	
zdraviot `ivoten stil dava pogolemi {ansi za ost-•	
varuvawe na celite vo `ivotot;
na u~enicite treba da im se sozdadat mo`nosti da •	
doa|aat do relevantni informacii od oblasta na 
zdravjeto, da gi procenuvaat, da u~at i da praktiku-
vaat naviki za zdrav ̀ ivot i da donesuvaat odluki vo 
vrska so sopstvenoto zdravje.

Predmetot se temeli na globalniot koncept za zdrav-
jeto kako celina od fizi~ko, mentalno, socijalno zdravje 
{to zavisi od mo`nostite i uslovite na sredinata, no i od 
uveruvawata, stavovite i odnesuvaweto na poedinecot kako 
del od zaednicata, odnosno aktivno u~estvo na sekoj po-
edinec vo negovoto sozdavawe. So drugi zborovi, toa zna~i 
kompetentno i li~no vklu~uvawe na u~enikot/u~eni~kata 
vo kreiraweto na zdraviot `ivoten stil, so svesnost za 
sopstvenite potrebi, za navikite, za kulturolo{kite os-
obenosti i za mo`nostite (sopstvenite i onie na zaedni-
cata) da u~estvuva vo toj proces. Obrazovanieto za gradewe 
na zdrav `ivoten stil i zdrava zaednica se karakterizira 
so svojot otvoren i human priod, verbata i vlo`uvaweto vo 
potencijalite na individuite i pottiknuvaweto na aktiv-
no u~estvo, socijalnata kompetentnost i kompetentnosta za 
akcija.

Edinstveno taka gri`ata za zdravjeto mo`e da se po-
digne na nivo na gri`a za kvalitetot na sopstveniot ̀ ivot. 
Istovremeno, toa mo`e da zna~i i po~etok na gradewe na 
odgovornosta, ne samo kon sebe i sopstvenoto zdravje tuku 
i mnogu poglobalno, na odgovornosta za sopstveniot od-
nos kon sredinata (socijalna i fizi~ka) - vo po~etokot 
na nivo na poedine~ni odluki, a potoa i na globalno nivo 
niz inicirawe akcii i razvivawe strategii i odewe kon 
promeni vo po{irokata zaednica. Glavni nositeli na 
ovie promeni se: u~ili{teto, kako najvlijatelno mesto za 
otpo~nuvawe na ovoj proces, i u~enikot (so pomo{ na voz-
rasnite, pred s$, nastavnicite i semejstvoto).

Noviot koncept za unapreduvawe na zdravjeto nala-
ga kvalitativni promeni vo sodr`inata i na~inite na 
rabota vo podra~jeto na zdravjeto. Se voveduva nov stil 
na izveduvawe na nastavata koja promovira zdravi `ivo-
tni alternativi za site u~enici i ~lenovi na zaednicata. 
Noviot stil na nastavata vo su{tina podrazbira aktivna/
interaktivna nastava, ~asovi na koi site u~enici aktivno 
u~estvuvaat vo realizacija na sodr`inite. Vklu~enosta 
na site u~esnici vo kreiraweto i realizacija na ~asot 
radikalno ja menuva ulogata, odgovornosta i pozicijata 
na nastavnikot i u~enikot. Atmosferata koja se sozdava 
e pottiknuva~ka, pozitivna i bezbedna i ovozmo`uva slo-
boda za izrazuvawe i razvoj.  

Sodr`inite na predmetot preku realizacija na 
u~eni~kite proekti ovozmo`uvaat integrirawe so 
sodr`inite od drugite predmeti, pred se so prirod-
nite nauki, biologija, gra|ansko obrazovanie i likovno 
obrazovanie – preku pottiknuvawe na kreativnoto 
izrazuvawe i tvorewe.

 prIKaz na naStavnIte Sodr@InI 

Nastavnata programa po predmetot unapreduvawe 
na zdravjeto opfa}a ~etiri temi koi se sistematski 
naso~eni kon unapreduvawe na zdravjeto na individuite 
i zaednicata: holisti~ki pristap kon zdravjeto, principi 
na unapreduvawe na zdravjeto, kompetentnost za akcija i 
u~eni~ki proekti za unapreduvawe na zdravjeto.
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Prvata tema sporedbeno gi obrabotuva dvata pristapi 
za zdravjeto - sovremeniot holisti~ki pristap i 
tradicionalniot medicinski model za zdravje. Ovaa tema 
nudi i sodr`ini preku koi u~enicite }e se osposobuvaat 
za otkrivawe na vrskite zdravje - ~uvstva - misli - soci-
jalno odnesuvawe.  

Temata Strategii za unapreduvawe na zdravjeto opfa }a 
sodr`ini koi se odnesuvaat na razli~nite na~ini na tre-
tirawe na zdravjeto kaj poedincite i zaednicite, preku 
diskusii i istra`uvawe na dokumenti i aktivnosti na in-
stitucii i organizacii koi rabotat vo oblasti povrzani 
so zdravjeto. Va`na komponenta na ovie istra`uvawa e de-
tektiraweto na razli~nite izvori na vlijanie koi potoa 
se istra`uvaat. Isto taka vo ovoj del u~enicite steknuvaat 
znaewa i prakti~ni ve{tini za kreirawe na strategija za 
unapreduvawe na zdravjeto preku postavuvawe na jasni, 
konkretni i ostvarlivi celi koi gi realiziraat vo na-
soka na unapreduvawe na sopstvenoto zdravje. Analizata 
na principite na unapreduvawe na zdravjeto se pottiknuva 
preku voveduvawe na kriti~ko mislewe i organizirawe 
debati vo koi se razgleduva vlijanieto na razli~nite 
faktori vrz unapreduvaweto na zdravjeto na individuite 
i zaednicata. 

Kompetentnosta za akcija e koncept preku koj se obe-
dinuvaat znaeweto, posvetenosta, vizijata i iskust-
voto za akcija kako temel na idejata za unapreduvawe na 
zdravjeto. Kompetentnosta za akcija mo`e da se tretira 
i kako ve{tina koja se steknuva vo neprekinat, kontinu-
iran proces na u~estvo na sekoj poedinec vo ostvaruvawe 
na promeni. Vo prira~nikot kompetentnosta za akcija e 
neraskinliv del od u~eni~kite proekti kade {to na naj-
direkten na~in se razviva kompetentnost za unapreduvawe 
na zdravjeto kaj u~enicite. 

U~eni~kite proekti opi{ani spored ponudeniot mod-
el pretstavuvaat uspe{en na~in za u~ewe i primena na 
najrazli~ni ve{tini (intelektualni, socijalni, kreativ-
ni, ve{tini na planirawe, menaxirawe, istra`uvawe, pr-
ezentirawe) naso~eni kon unapreduvawe na individual-
nite `ivotni stilovi i zdravjeto vo zaednicata.  

Vo ramkite na u~ili{nite proekti se otvoraat i vo-
veduvaat nekolku oblasti na zdravjeto karakteristi~ni za 

razvojniot period vo koj se nao|aat u~enicite naso~eni, 
pred s$, kon prevencija od rizi~no odnesuvawe. Obrabo-
teni se preku konkretni primeri - realizirani u~eni~ki 
proekti koi se odnesuvaat na temi od ovie oblasti.  

 Koncept za zdravjeto. 
 HoLIStI^Ko-HUmanIStI^KI 
 ILI tradIcIonaLen prIod Kon 
 zdravjeto 

Poimi: zdravje. tradicionalen priod kon zdravjeto, 
holisti~ko-humanisti~ki priod kon zdravjeto, mentalno 
i emocionalno zdravje

zdravje - sostojba na kompletna fizi~ka, socijalna 
i mentalna dobrosostojba, a ne samo otsustvo na bolest. 
Zdravjeto pretstavuva osnova, a ne cel na `ivotot i im 
ovozmo`uva na lu|eto da `iveat produktivno na individu-
alen, socijalen i ekonomski plan.

tradicionalniot priod kon zdravjeto naj~esto poa|a 
od bolesta, nejzinite vidlivi znaci i pri~inite koi 
doveduvaat do zaboluvawe, a potoa se orientira kon leku-
vawe na simptomite na taa bolest. Ovoj priod naj~esto se 
prepoznava po nudeweto, ve}e odnapred izgotveni pravila 
koi treba da se po~ituvaat za da se bide zdrav i naj~esto se 
fokusira na fizi~koto zdravje, odnosno telesnoto zdravje 
koe e rezultat na redovno ve`bawe, soodvetna ishrana i 
odmorawe. Vo obrazovniot proces ovoj priod dolgo vreme 
be{e dominanten i se odlikuva{e so moralizatorskite 
poraki: (Ako jade{ zdravo, }e bide{ zdrav, Ako pu{i{ }
e umre{! Drogata ubiva! Alkoholi~arite se otpadnici od 
op{testvoto); pri {to u~enicite se zastra{uvaa so pos-
ledicite od bolestite, istovremeno isklu~uvaj}i gi i 
stigmatiziraj}i gi lu|eto {to se bolni. 

Nasproti ovoj na~in na gledawe i tretman na zdrav-
jeto postoi i t.n. holisti~ko-humanisti~ki priod koj gi 
pro{iruva pogledite kon zdravjeto taka {to gi vklu~uva 
mentalnoto zdravje i voop{to celosnata dobrosostojba na 
individuata kako nerazdelni komponenti na zdravjeto, kako 
i razli~nite aspekti na vlijanie vrz zdravjeto. Vsu{nost 
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da se bide zdrav pretstavuva mnogu slo`eno i sloevito 
do`ivuvawe, t.n. op{ta blagosostojba ili dobrosostojba. 
Blagosostojbata podrazbira balans, ramnote`a vo odnos na 
razli~nite aspekti na zdravjeto: fizi~ki, mentalen, emo-
cionalen, socijalen i duhoven. Spored definicijata na 
Svetskata zdravstvena organizacija (SZO), zapi{ana kako 
prva to~ka na konstitutivnata deklaracija na SZO, zdrav-
jeto e “sostojba na celosna fizi~ka, mentalna i soci-
jalna blagosostojba, a ne otsustvo na bolest”. Vo istata 
deklaracija se istaknuva deka “U`ivaweto na najvisokite 
standardi za zdravjeto e edno od osnovnite prava na sekoj 
~ovek bez razlika na rasa, religija, politi~ko ubeduvawe, 
ekonomska ili socijalna sostojba” (celiot tekst na ovaa 
deklaracija mo`e da se pro~ita na http://whqlibdoc.who.
int/hist/official_records/constitution.pdf).

Holisti~kiot priod kon zdravjeto gi vklu~uva:
individualnite resursi na ~ovekot i zaednicata, •	
odnosno negovite mentalni, fizi~ki, socijalni i 
drugi potencijali;
interpersonalnite vrski-semejstvoto, prijatelite, •	
po{irokata zaednica; 
sredinskite uslovi - okolinata (ekonomskite i •	
ekolo{kite uslovi na opstanok) i kulturata (`ivo-
tniot stil i navikite).

Na ovoj na~in priodot gi povrzuva site aspekti na 
zdravjeto i na nego gleda kako na menliva sostojba na 
teloto i duhot nerazdelna od kontekstot na `iveewe, 
vklu~uvaj}i gi potencijalite na okolinata, zaednicata i 
individuite. 

mentalno i emocionalno zdravje - spored Svet-
skata zdravstvena organizacija mentalno zdravje e 
„dobrosostojba koja ovozmo`uva individuata da gi 
realizira sopstvenite sposobnosti, mo`e da se spravuva 
so sekojdnevnite stresni situacii, produktivno i 
uspe{no da raboti i da pridonesuva za zaednicata i 
okolinata” (WHO, 1999). Mentalnoto zdravje ne e samo 
otsustvo na mentalna bolest, tuku, pred s$, se odnesuva 
na toa kako se do`ivuvame sebesi i drugite okolu nas, 
kako razmisluvame, {to ~uvstvuvame i kako se spravuvame 
so sekojdnevnite situacii i predizvicite vo `ivotot. 

Na{eto mentalno zdravje se odrazuva vrz na{eto odnesu-
vawe, gradeweto na na{iot `ivoten stil i e povrzano so 
golem broj na socijalni ve{tini za uspe{no spravuvawe 
so `ivotnite predizvici. 

Aspekti na mentalnoto zdravje se ~uvstvoto na sre}a i 
zadovolstvo od sebe i sopstveniot `ivot, potoa emocio-
nalnoto zdravje – raspolo`enieto, reakcijata na emocio-
nalnite sostojbi, nervozata, ~uvstvoto na osamenost ili 
povrzanost i qubov, ~uvstvoto na bespomo{nost i mo} itn. 
Razmisluvaweto, spodeluvaweto, izrazuvaweto na svoite 
do`ivuvawa i emocii e neizostaven del od mentalniot i 
emocionalniot razvoj na sekoj ~ovek. Razvojot se odviva 
vo relacija so drugite za koi, isto taka, e va`no da se 
razmisluva i da se razvivaat ve{tinite na komunikacija – 
aktivnoto slu{awe i empatijata. 

Mentalnoto zdravje e neraskinliv del od op{toto 
zdravje na sekoja individua. Toa go potvrduvaat i fak-
tite koi poka`uvaat kolkavo e vlijanieto na mentalnoto 
zdravje vrz fizi~koto zdravje. Na pr., mnogu sostojbi koi 
se odnesuvaat na na{ite mehanizmi za reakcija na stresot 
se odrazuvaat i vrz funkcioniraweto na nekoi od vital-
nite organi na ~ovekot. Stresot i na~inot na koj{to lu|eto 
reagiraat se edni od mno{tvoto faktori koi pridonesu-
vaat za pojavata na nekoi bolesti, na pr., zgolemuvawe na 
krvniot pritisok, srcevi zaboluvawa, mozo~ni udari i 
dr.

emocionalnoto zdravje se odnesuva na kontaktot i 
spravuvaweto so avtenti~nite ~uvstva, emocii, do`ivuvawa 
i sostojbi. Ignoriraweto i potisnuvaweto na negativnite 
~uvstva vo sebe, negativno vlijae vrz emocionalnoto, no i 
vrz  mentalnoto zdravje. 

Detskite emocii se mnogu delikatna oblast na emocio-
nalnoto zdravje. Detskite emocii se, isto taka, komplek-
sni i slo`eni kako i emociite na vozrasnite. Emociite 
vlijaat i se sostaven del na faktorite koi se povrzani so 
zaemnite dejstva vrz site oblasti na detskoto `iveewe: 
u~ili{noto postignuvawe, socijalnite relacii, slikata 
za sebe i samodoverbata itn. Sekoe tretirawe na detskite 
emocii, koi  po priroda se mnogu silni i intenzivni, vli-
jae vrz na~inot na koj deteto }e gi izrazuva svoite emocii. 
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Osven roditelite ili licata koi se gri`at za deteto i 
nastavnicite se postojano vo situacii koi mo`at da bidat 
mnogu te{ki i nepredvidilivi i vo koi tie treba da se 
spravuvaat so detskite emocii. Zatoa e mnogu va`no nas-
tavnicite da imaat osnovni poznavawa, no, isto taka, da 
neguvaat i razvivaat osetlivost za detskite emocii i odne-
suvawata koi se posledica od niv (na pr., agresivnosta ne 
e emocija, tuku odnesuvawe predizvikano od emocii kako 
{to se: strav, lutina, gnev...). Vo pomagaweto na u~enicite 
da se spravuvaat so sopstvenite emocii, i da zboruvaat za 
svoite problemi, mnogu e va`no nastavnicite prvenstveno 
da gi poddr`uvaat detskite emocii, da im pomagaat na de-
cata da gi prepoznaat svoite emocii, a potoa, ako navis-
tina postoi potreba da im pomagaat vo nivnoto kanaliz-
irawe i menuvawe. Menuvaweto ne zna~i promena na toa 
kako se ~uvstvuva u~enikot. 

preporaki za nastavnicite za pomagawe na 
u~enicite vo izrazuvaweto na svoite emocii

Sekoja emocija ni ka`uva ne{to. Obidete se da ~uete •	
{to e porakata na emocijata i ne kaznuvajte ja so 
zabrani i ukori. Ako u~enikot e besen, nie edinst-
veno mo`eme da go prifatime i da go potvrdime toa 
negovo ~uvstvo. 
Pomognete im na u~enicite da go promenat •	 na~inot 
na izrazuvawe na emocijata. Ohrabrete gi da najdat 
na~in kako da ja ka`at porakata smestena vo emoci-
jata preku nekoj drug medium: zbor, boja, relaksirano 
di{ewe, gluma, obi~na pro{etka, dnevni~ki zapis 
itn.  
Ako gi prifatite duri i naizgled destruktivnite •	
emocii, namesto da gi kaznuvate, u~enikot mnogu 
verojatno }e se smiri. 
Reagirajte ne`no, bez procenuvawe i kritiki. De-•	
cata se ~uvstvuvaat mnogu posigurno vo opkru`uvawe 
koe vodi smetka za nivnite emocii, vo koe tie slo-
bodno mo`at da gi izrazat site svoi raspolo`enija 
i neraspolo`enija! 
Po~ituvajte gi i bidete strplivi so izlivite na •	
negativni ~uvstva. Dajte im vreme na decata da gi 

izrazat. Ne prekinuvajte gi so pra{awa, sugestii, 
uteha...!
Pomognete im na u~enicite da gi diferenciraat •	
emociite.	Чesto	decata	se	zbuneti	od	kompleksnosta	
na sopstvenite do`ivuvawa. Ponekoga{ e potrebno 
nekoj odnadvor, povozrasen i poiskusen da gi im-
enuva nivnite ~uvstva. Decata }e vi ka`at dali 
imeto odgovara na toa {to go ~uvstvuvaat. Va{eto 
imenuvawe ili ednostavno pra{awe (dali si ta`en 
ili besen?) im pomaga da sfatat podobro {to im se 
slu~uva.

primer br. 1. [to e zdravje  (2 ~asa)

cel:
u~enikot/u~eni~kata da se zapoznava so holisti~kiot •	
i tradicionalniot pristap kon zdravjeto

nastavni sredstva: flip~art hartija, markeri, nasoki 
za scenarija, hartija A4, rekviziti od u~ilnicata 
mesto na realizacijata: u~ilnica
tek na aktivnosta

vovedna aKtIvnoSt 
U~enicite se delat vo grupi od 4 do 5 ~lena. Sekoja 

grupa dobiva zada~a na list da gi zapi{e svoite razmislu-
vawa za edno od pra{awata:

[to e zdravje?•	
[to e zdrava li~nost?•	
[to e zdravo semejstvo?•	
[to e zdravo u~ili{te?•	

Potoa sekoja grupa gi prezentira svoite razmisluvawa 
pred drugite. Po sekoja prezentacija se ostava otvoren 
prostor za diskusija vo koja u~enicite mo`at slobodno 
da dopolnat ne{to ili, pak, da se sprotivstavat na nekoj 
stav. 

GLavna aKtIvnoSt – 2 ~asa
Nastavnikot zapo~nuva diskusija za odnosot kon zdrav-

jeto vo minatoto i denes, postepeno vo diskusijata se na-
dovrzuva na toa kako vo u~ili{tata vo minatoto, a kako 
sega se tretira zdravjeto (mo`e da gi prika`e razlikite vo 



7 | Unapreduvawe na zdravjeto

tradicionalniot i holisti~ko-humanisti~kiot priod kon 
zdravjeto kako osnova za ponatamo{nata rabota vo grupi). 
Potoa u~enicite se delat vo grupi i dobivaat zada~a da 
napi{at scenario i da odglumat spored scenarijata: nas-
tava so tradicionalen pristap kon zdravjeto i sovremena 
nastava so holisti~ki pristap kon zdravjeto.

Nastavnikot im gi dava nasokite za scenarija na 
u~enicite, ja sledi rabotata vo grupite i im pomaga za re-
alizacijata na scenata, pottiknuva na koristewe na sood-
vetna scenografija i rekviziti.

Vtoriot ~as se koristi za da se izvede dramatizacijata 
i za diskusija (evalvacija). 

evaLvatIvna aKtIvnoSt 
Nastavnikot poveduva diskusija za dvata tipa na ~as, 

za toa dali u~enicite uspeale da gi prepoznaat dvata 
razli~ni priodi za zdravjeto: po {to se sli~ni/razli~ni 
ovie dva prioda i koi se nivnite prednosti/ nedostato-
ci. 

Nasoki za scenarijata:
Kreirajte scena/~as od tradicionalna nastava i •	
pristap kon zdravjeto vo koja stanuva zbor za al-
koholizmot. Na ~asot se iznesuvaat moralizator-
skite poraki (kritikuvawe na ne~ie odnesuvawe, 
koe e vo sprotivnost so sopstvenite, naj~esto 
op{toprifateni, moralni standardi) povrzani so 
alkoholot (Alkoholot ubiva! Alkoholi~arite se ot-
padnici od op{testvoto! i sl.). Eden u~enik, najdo-
briot so site petki, ~ita esej isto so moralizatorska 
sodr`ina za hororot na edno semejstvo vo koe tatko-
to e alkoholi~ar i negovata osudata od op{testvoto 
i	sredinata.	Чasot	zavr{uva	so	~itaweto	na	esejot,	
nastavnikot ne poveduva diskusija so u~enicite za 
pro~itanoto. 
Kreirajte scena/~as na sovremena nastava kade {to se •	
zboruva za (zlo)upotrebata na alkoholot. U~enicite 
vo grupi razmisluvaat za razli~nite aspekti na ko-
risteweto na alkoholot – kulturata, tradicijata, 
za medicinski celi, za zabava, za podobruvawe na 
vkusot na hranata, za opu{tawe ili opivawe, potoa 

za vlijanieto na mediumite, osobeno tinejxerskite 
idoli, heroi, za tretmanite na lu|eto koi se zavis-
nici od alkohol, gri`ata na op{testvoto i regulati-
vata vo odnos na dostapnosta na alkoholot. 
A potoa na ~asot prezentiraat i se diskutira za •	
razli~nite vlijanija i za na~inot na koj mo`e da se 
donese odgovorna odluka ili da se vlijae vrz prom-
enata vo sredinata (pr., intervencija vo lokalnata 
zaednica za du}anite i lokalite koi prodavaat alko-
hol na mladi pod 18 god.).

primer br. 2. (5 ~asa)
celi:

u~enikot/u~eni~kata da se zapoznava so vrskite me|u •	
mentalnoto, emocionalnoto, socijalnoto i fizi~koto 
zdravje;
da se osposobuva za prepoznavawe na svoite ~uvstva •	
i ~uvstvata na drugite;
da se zapoznava so pozitivnite na~ini za nadminu-•	
vawe na negativnite ~uvstva.

nastavni sredstva: fotografii od mom~iwa i 
devoj~iwa na u~ili{na vozrast, lica za crtawe ek-
spresija na emocii (prilog br. 2), lista na socijalno 
prifatlivi i neprifatlivi na~ini na poka`uvawe 
agresivnost (prilog br. 3)
mesto na realizacijata: u~ilnica
tek na aktivnosta

vovedna aKtIvnoSt 
Na prviot ~as nastavnikot ja zapo~nuva aktivnosta 

so prezentacija na pomite: mentalno, emocionalno i so-
cijalno zdravje. Potoa u~enicite samostojno go popolnu-
vaat rabotniot list „Da se bide zdrav zna~i....” (prilog 
br. 1), se delat vo parovi i gi sporeduvaat odgovorite. Na 
toj na~in utvrduvaat koj aspekt od zdravjeto e najva`en za 
niv.

GLavna aKtIvnoSt – 3 ~asa
U~enicite se delat vo 4 grupi. Sekoja grupa dobiva po 

eden golem list hartija, marker i fotografija od mom~e 
ili devoj~e. Fotografijata ja lepat vo centarot na harti-
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jata. Nivnata zada~a e da zapi{at na hartijata {to mis-
lat deka deteto od fotografijata: razmisluva, ~uvstvuva, 
so kogo se dru`i. Gi zapi{uvaat site idei. Sleduva dis-
kusija: Zo{to e va`no da razmisluvame za na{ite ~uvstva? 
Zo{to e va`no da razmisluvame za ~uvstvata na drugite? 
Kako gi izrazuvame na{ite ~uvstva? Dali site lu|e na ist 
na~in izrazuvaat isti ~uvstva? 

Na vtoriot ~as sekoj u~enik dobiva raboten list „Lica 
za crtawe ekspresija na emocii” so zada~a vo krugov-
ite da gi nacrtaat licata na: lutina, omraza, bes, nepri-
jatelstvo. Vo dolnata polovina od listot vo praznite 
krugovi, u~enicite treba da nacrtaat lica so ~uvstva koi 
se sprotivni na lutinata, omrazata, besot i neprijatelst-
voto i da im dadat ime. Na krajot site listovi se lepat 
na tablata ili na hamer i site gi razgleduvaat. Se razgo-
vara za emociite prika`ani na slikite, za toa kako gi 
do`ivuvame negativnite, a kako pozitivnite emocii i koi 
se najkarakteristi~nite na~ini na izrazuvawe na emoci-
ite preku liceto i teloto. 

Tretiot ~as se obrabotuvaat socijalno prifatlivite i 
socijalno neprifatlivite na~ini na manifestirawe na 
emociite. Potoa grupata se deli na ~etiri (ili dve mali 
grupi zavisno od brojot na u~enicite). Ednite treba da 
pronajdat socijalno prifatlivi na~ini na poka`uvawe na 
agresivnosta (ja dobivaat levata polovina od rabotniot 
list „Lista na socijalno prifatlivi i neprifatlivi 
na~ini kako da se poka`e agresivnost”), a drugite treba da 
ispi{at socijalno neprifatlivi na~ini na poka`uvawe 
na agresivnosta, a potoa da gi naredat na desnata polovi-
na od rabotniot list. Po eden pretstavnik od sekoja mala 
grupa ja pretstavuva listata. (Na listite kako primeri 
se dadeni nekolku pojdovni idei. Ka`ete im da razmis-
lat i da navedat {to e mo`no pove}e vakvi idei). Potoa 
grupite izbiraat po eden prifatliv na~in za izrazuvawe 
na agresivnosta i treba da go prika`at neverbalno pred 
drugite. 

evaLvatIvnI aKtIvnoStI - 2 ~asa
Vo tekot na prviot ~as se izveduva aktivnost so prezen-

tacija na sebesi i svoite emocii i ~uvstva preku predme-
tite od okolinata. Na po~etokot od ~asot, ili za vreme na 
odmorot me|u ~asovite, u~enicite treba da otidat na krat-

ka pro{etka vo prirodata okolu u~ili{teto i da pobaraat 
predmet za pretstavuvawe (kamen, drvce, list, cigla…). 
Predmetot, vsu{nost, se izbira spored toa kako se ~uvst-
vuvaat u~enicite vo momentot. Na primer: Jas go odbrav 
ova gran~e so pupki zatoa {to ~uvstvuvam deka  vo mene 
ima mnogu skrieni mo`nosti, tokmu kako vo pupkite. Ili, 
ovoj cvet, margaritka, me pretstavuva mene zatoa {to 
sekoga{ i go nosev na baba mi koga ja posetuvav. I denes 
ovoj cvet me potsetuva na ne`nost i me pravi ta`na.  

Zada~a na u~enicite e da go nabquduvaat predmetot 
okolu 5 minuti i da gi nacrtaat ~uvstvata koi toj predmet 
gi predizvikal kaj niv, no samo so boja, linii i formi, bez 
da pretstavuvaat ne{to realno. 

Vtoriot ~as e posveten na povrzuvawe na emociite so 
zvucite i muzikata. Potoa nastavnikot pu{ta muzika vo po-
zadinata. Prepora~uvame muzikata da bide so izrazen i 
promenliv ritam, kako na primer, afrikanski tapani, xez, 
makedonska folklorna, klasi~na, tehno itn. U~enicite ja 
slu{aat muzikata, po izbor so zatvoreni ili otvoreni o~i, 
a potoa ja pretstavuvaat so boi, formi, simboli. Gotovite 
crte`i u~enicite gi poka`uvaat eden po eden vo krug.  
Nastavnikot ja zapo~nuva diskusijata za toa kakvi emocii 
imalo vo razli~nite muzi~ki par~iwa, a potoa prodol`uva 
na sledniot na~in: Dajte im imiwa na emociite. [to 
slu{navte, a potoa pretstavivte na crte`ite? Na primer: 
strasni, veseli, razigrani, te{ki, brzi, spori i ta`ni 
itn. Koga vie nekoga{ ste se ~uvstvuvale sli~no kako vo 
atmosferata na muzikata {to ja slu{navte? Kako uspeavte 
niz crte`ite da gi pretstavite ritamot, bojata, emociite i 
raspolo`enieto na muzikata? So kakvi linii i boi? 

Diskusijata prodol`uva za toa kako emociite i zvu-
cite odat zaedno. U~enicite treba da izvedat (so usta, 
race, tropalki, prsti, so {to bilo drugo pri raka…) zvuci 
so razli~na emotivna oboenost. Na primer, postojat ta`ni 
zvuci, sre}ni zvuci, stra{ni zvuci, iznenadeni zvuci, 
itn.  Pra{ajte gi: Kako tonot na ne~ij glas gi poka`uva 
~uvstvata? Iska`ete takvi glasovi (bez upotreba na zbo-
rovi, samo glas!) koi bi odgovarale na odredeni emocii: 
ta`ni, sre}ni, upla{eni, besni  itn. Dodeka eden u~enik 
proizveduva glas, drugite neka pogoduvaat koja emocija e 
prika`ana niz glasot. 
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 UnapredUvawe na zdravjeto 

Poimi: izvori na vlijanie vrz zdravjeto, strategii za 
unapreduvawe na zdravjeto, zdravstvena za{tita

Izvori na vlijanie vrz zdravjeto ili t.n. determi-
nanti na zdravjeto se ~ove~kata biologija, `ivotnata sre-
dina, ̀ ivotniot stil, zdravstvenata za{tita i medicinata. 
Va`ni faktori za odr`uvawe na zdravjeto se samogri`ata 
i odr`uvaweto na higienata. 

Strategiite za unapreduvawe na zdravjeto se plano-
vi za akcija i ostvaruvawe na odredeni celi vo oblasta 
na unapreduvawe na zdravjeto. Unapreduvaweto na zdrav-
jeto e koncept koj, isto taka, pretstavuva strategija koja 
gi zema predvid `ivotnite uslovi (zagaduvaweto, ekonom-
skata razvienost, kulturata, tradicijata) i individual-
nite `ivotni stilovi (sportuvaweto, dietite, seksualnite 
naviki, odnosot kon alkoholot, pu{eweto....), a ima cel 
blagosostojba vo fizi~kiot, socijalniot, emocionalniot 
i mentalniot aspekt na zdravjeto.

oblastite na unapreduvawe na zdravjeto mo`at 
da bidat od domenot na medicinata i ona {to e povrza-
no so fizi~koto zdravje,  fizi~kata aktivnost, sportot, 
rizi~nite odnesuvawa (prekumerno konsumirawe alkohol, 
zloupotreba na droga, neza{titeni seksualni odnosi), 
potoa `ivotnata sredina, mentalnoto zdravje, reproduk-
tivnoto zdravje itn. Ovie oblasti se istra`uvaat kako 
izvori na vlijanie za zdravjeto i kako oblasti vo koi se 
postavuvaat principite za unapreduvawe na zdravjeto.

zdravstvenoto obrazovanie, kako edna od strategiite 
za unapreduvawe na zdravjeto, se fokusira na potencijalite 
za promena vo gradeweto zdravi `ivotni stilovi, niz 
sopstveno u~estvo (istra`uvawe, odlu~uvawe i prezemawe 
akcii).

Da se bide zdrav vo u~ili{ten kontekst, pred s$, 
zna~i: 

u~enikot da se gri`i za sebesi i za dobroto na drug-•	
ite; 
u~enikot samostojno da donesuva odluki i da prezema •	
akcii za zdravi `ivotni uslovi; 

u~enikot i drugite ~lenovi na u~ili{nata zaedni-•	
ca da bidat zaedno vklu~eni vo unapreduvaweto na 
zdravjeto. 

Deluvaj}i na nivo na u~ili{na zaednica, toa zna~i 
kompetentno i li~no vklu~uvawe na poedinecot (u~enikot) 
vo kreiraweto na zdraviot `ivoten stil, so svesnost za 
sopstvenite potrebi, za navikite, za kulturolo{kite os-
obenosti i za mo`nostite (sopstvenite i onie na zaed-
nicata) da u~estvuvaat vo toj proces. Gradeweto na zdrav 
`ivoten stil vo kontekstot na noviot koncept za zdravje i 
novite strategii za negovo unapreduvawe predviduva ak-
tivno u~estvo na poedinecot (u~enikot) vo pove}e proce-
si: od procesot na informirawe, diskusiite za zna~ewata, 
razgleduvaweto i izborot na alternativite, odlu~uvaweto 
za strategiite, kriti~koto mislewe, prezemaweto akcii 
itn. 

Op{to zemeno, oblasta na zdravstvoto i zdravstvenata 
gri`a podrazbiraat prevencija, tretman i spravuvawe 
so bolestite i za~uvuvawe na fizi~kata i mentalnata 
dobrosostojba preku uslugite koi se nudat vo medicin-
skite i drugite zdravstveni profesii. Kako neizostaven 
del od zdravstvenata gri`a e i zdravstvenata za{tita 
koja se odnesuva na prevencijata na zdravjeto na lu|eto. 
Vo R. Makedonija zdravstvenata za{tita ja sproveduvaat 
Republi~kiot zavod za zdravstvena za{tita vo sorabotka 
so regionalnite centri za zdravstvena za{tita. Ovaa 
ustanova se gri`i „naselenieto na Makedonija da pie 
zdrava i kvalitetna voda, da di{i nezagaden vozduh, da 
konsumira zdrava hrana, bez pesticidi” i drugi aspekti 
od preventivnata medicina kako i edukacija na lu|eto za 
potencijalnite rizici i dobrobiti za zdravjeto (http://
www.rzzz.org.mk).

primer br. 1. Izvori na vlijanie vrz zdravjeto 
(5 ~asa)
celi:

u~enikot/u~eni~kata da gi sogleduva vlijanijata na •	
biologijata, semejstvoto, u~ili{teto, op{testvenata 
zaednica, medicinata i prirodnata okolina vrz 
zdravjeto na edinkata;
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da se zapoznava so na~inite kako javnoto zdravstvo •	
i socijalnata politika vlijaat na podobruvaweto na 
zdravjeto.

nastavni sredstva: pristap do internet, komunikacija 
so nekoi institucii, papki za dokumentirawe, hameri 
i listovi za izrabotka na yidni posteri
mesto na realizacijata: u~ilnica
tek na aktivnosta

vovedna aKtIvnoSt 
U~enicite se delat vo grupi i imaat zada~a da nacr-

taat konturi na ~ove~ka figura vrz koja i okolu koja }e 
gi bele`at so razli~ni boi, znaci i natpisi site onie 
ne{ta za koi smetaat deka imaat vlijanie vrz nivnoto 
zdravje (ishranata, zagaduvaweto, nasledstvoto, okolinata 
so nejzinite specifiki, relaciite me|u lu|eto, fizi~kata 
aktivnost, ispolnuvaweto na slobodnoto vreme...). Sledu-
va diskusija za razli~nite faktori na vlijanie, odgovor-
nosta za sebe i za okolinata. 

GLavna aKtIvnoSt – 3 ~asa
U~enicite ostanuvaat vo svoite grupi. Na sekoja grupa 

nastavnikot i dava razli~na oblast za unapreduvawe na 
zdravjeto (na pr., medicina, `ivotna sredina, fizi~ka ak-
tivnost, sport, mentalno zdravje, reproduktivno zdravje, 
rizi~ni odnesuvawa....). Rabotilnicata podrazbira 
istra`uvawe na Internet, poseta na institucii, analiza 
na dokumenti za da se utvrdat ulogite na instituciite, 
vladini i nevladini i nivnite aktivnosti i inicijativi 
za unapreduvawe na zdravjeto. 

Ulogata na nastavnikot e da gi vodi u~enicite niz ova 
istra`uvawe, pomagaj}i im da dojdat do relevantnite iz-
vori na informacii. Mo`e da im ponudi lista so nekolku 
Internet stranici koi mo`e da se iskoristat, no i da gi 
ohrabri u~enicite da gi konsultiraat svoite roditeli, 
mediumite, imenicite na organizaciite za sami da gi naj-
dat adresite i kontaktite so ovie institucii. Mo`e da se 
iskoristi i vovednata aktivnost vo koja gi lociraa vli-
janijata vrz zdravjeto – da gi naso~i kon toa koi i kakvi 
institucii, organizacii bi mo`ele da im ponudat sood-
vetni informacii. 

Na krajot na istra`uvaweto sekoja grupa pravi svoj 
yiden vesnik i go prezentira vo oddelenieto. Kako zavr{na 
aktivnost mo`e da bide i pravewe na zaedni~ki adresar 
vo oddelenieto so adresi i kontakti so najva`nite orga-
nizacii za unapreduvawe na zdravjeto. 

predlo`eni Internet stranici za informacii za
razli~ni aktivnosti povrzani so unapreduvawe 
na zdravjeto

Ministerstvo za zdravstvo na R. Makedonija  - •	 http://
www.moh.gov.mk
Ministerstvo za `ivotna sredina i prostorno •	
planirawe - http://www.moepp.gov.mk
Republi~ki zavod za zdravstvena za{tita - •	 http://
www.rzzz.org.mk/
Zavod za zdravstvena za{tita – Skopje •	 http://www.
zzzsk.org.mk/
Proekt za podobruvawe na kontrolata na tuberkulo-•	
zata vo R. Makedonija - http://www.tbmacedonia.gov.
mk/
Digitalna biblioteka za detsko zdravje - •	 http://
www.detskozdravje.org.mk
Svetska zdravstvena organizacija - •	 http://www.who.
int
Prva makedonska veb-stranica za mentalno zdravje •	
- Asocijacija za psihosocijalna rehabilitacija - 
http://www.apr.org.mk/index-mk.html
Portal za informacii za podobro zdravje - •	 http://
mojamedicina.com.mk/
Ministerstvo za obrazovanie na R. Makedonija - •	
http://www.mon.gov.mk/
HERA – Asocijacija za zdravstvena edukacija i •	
istra`uvawe - http://www.hera.org.mk/
Agencija za mladi i sport -•	  http://www.ams.gov.mk/ 

evaLvatIvna aKtIvnoSt – 2 ~asa
U~enicite se delat vo dve grupi (za i protiv) 

i }e u~estvuvaat vo debata i trojca pretstavnici na `iri-
komisijata. Ako se golemi grupite, }e treba vnimatelno 
da se dodelat ulogite vo sekoja grupa. Na~inite na izbor 
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na grupite mo`e da variraat, grupite mo`e da se biraat 
spored preferenci, t.e. realno prifa}awe ili otfrlawe 
na stavot, dokolku ima podelenost vo grupata vo odnos na 
pra{aweto. No, mnogu e korisno i slu~ajnoto izbirawe na 
grupite i slu~ajnoto dodeluvawe na pozicija, za ili kon-
tra zaradi pottikot na barawe argumenti i za onie stavovi 
za koi samite li~no ne se soglasuvame. Na ovoj na~in na-
jdobro se ve`ba kriti~koto razmisluvawe, odnosno pre-
ispituvaweto na na{ite stavovi. Isto taka, poentata na 
debatiraweto e i da se razbere deka sekoja pozicija mo`e 
da ima racionalni argumenti, so {to se u~i prifa}awe na 
razli~ni mislewa i stavovi i kultura na dijalog. 

Vo sekoja grupa se izbiraat trojca prezenteri koi }e 
treba da gi iznesuvaat stavovite i argumentite na grupata. 
Potoa vo grupata se izbira eden u~enik – zapisni~ar koj }
e zapi{uva {to se zboruva vo diskusijata, kone~nite argu-
menti i }e se gri`i za sreduvawe na celata dokumentacija. 
Dodeka se vodi debatata, toj }e treba da gi zapi{uva argu-
mentite na drugata grupa (toa mo`at da go pravat i ostana-
tite ~lenovi na grupata za da mo`at da se sprotivstavat 
so kontra argumenti ili da postavat pra{awe). Drugite od 
grupata treba da se vklu~at vo istra`uvawe na podatoci, 
fakti koi bi bile vo prilog na tezata.

Site ulogi i pra{aweto za debatirawe se dogovaraat 
na prviot ~as za  u~enicite da imaat vreme od edna nedela 
za pribirawe na podatoci, me|usebni sredbi za razmena 
i sumirawe na podatocite i podgotovka na krajnite argu-
menti. 

Чlenovite	 na	 `iri-komisijata	 treba,	 isto	 taka,	 da	
istra`uvaat za problematikata od dvata aspekti, kako i 
dobro da gi poznavaat pravilata na debatirawe i da vodat 
smetka tie da ne se prekr{uvaat. Vo rabotata na `iri - 
komisijata u~estvuva i nastavnikot so svoi komentari i 
zabele{ki i na toj na~in im pomaga na u~enicite vo pro-
cenkata na argumentite i vo sproveduvaweto na pravila-
ta. 

Samata debata se odviva na eden ~as, diskusijata za de-
batata, t.e. za pra{aweto po debatata mo`e da prodol`i 
na u{te eden ~as. Rasporedot na zboruvawe na grupite se 
pravi spored slu~aen izbor, naj~esto so frlawe pari~ka. 
U~enicite vo grupite se dogovaraat po koj redosled }e pr-

ezentiraat i koi argumenti }e gi iznesuvaat. Sekoja grupa 
ima vreme 3 pati po 3-5 min. (se dogovara so u~enicite 
na po~etokot) vo koi naizmeni~no gi iznesuvaat argu-
mentite. Potoa sledat dva pati po isto tolku minuti 3-5 
za kontra argumenti i postavuvawe pra{awa za drugata 
grupa. Na krajot `iri-komisijata zasedava nekolku minuti 
i obrazlo`uva za prednostite i nedostatocite na  prezen-
tiraweto i na argumentite kaj ednata i drugata grupa. Na 
kraj se zavr{uva so diskusija vo koja se vrednuvaat argu-
mentite na dvete grupi. 

pravila koi treba da se po~ituvaat pri debati-
raweto:

Dodeka eden zboruva, drugite ne smeat da dofrluvaat •	
i da vleguvaat vo zbor.
Dogovaraweto me|u drugite ~lenovi vo grupata e doz-•	
voleno zaradi preraspredelba na argumentite, no na 
na~in {to nema da go naru{i zboruvaweto na prezen-
terite. 
Vo prvite tri kruga se iznesuvaat samo argument-•	
ite na grupata, ne se odgovara i ne se postavuvaat 
pra{awa na drugata grupa.
Ne e dozvoleno navreduvawe na individua, ne~ij stav •	
ili mislewe.
Za sekoj iznesen fakt sprotivstavenata strana ima •	
pravo da pobara dokaz ili da postavi dopolnitelno 
pra{awe.
Sekoga{ koga se napa|a ne~ij argument se zboruva •	
samo za argumentot, a ne se dodavaat i dopolnitelni 
sodr`ini ili pretpostavki. 
Svojot stav sekoga{ se brani samo so argumenti koi •	
se povrzani so ovoj stav i go poddr`uvaat.

primeri na pra{awa za debata:
Dali sum odgovoren za zagaduvaweto na vozduhot? •	
Dali mo`am da go spre~am {ireweto na zaraznite •	
infekcii? 
Dali sum odgovoren za higienata vo moeto •	
u~ili{te? 
Dali sekojdnevnoto igrawe na kompjuter vlijae nega-•	
tivno vrz zdravjeto? 
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Dali sekojdnevnoto gledawe televizija go zagrozuva •	
zdravjeto na lu|eto? 
Dali redovnata fizi~ka aktivnost mo`e da pomogne •	
da ne se razbolam od virusi? 
Dali redovnoto miewe na zabite }e go spre~i kar-•	
iesot? 

primer br. 2. Izrabotka na strategii za 
unapreduvawe na zdravjeto (8 ~asa)

celi:
u~enikot/u~eni~kata da se osposobuva vrz osnova na •	
odnesuvaweto (sopstvenoto i na drugite)  da razviva 
strategii za unapreduvawe na zdravjeto;
da stekne ve{tini za planirawe i celishodno menu-•	
vawe na sopstvenoto odnesuvawe i `ivotniot stil vo 
posakuvanata nasoka.

nastavni sredstva: tetratka, hameri, boi~ki, kola`i i 
drugi kreativni materijali
mesto na realizacijata: u~ilnica 
tek na aktivnosta

vovedna aKtIvnoSt – 1 ~as
U~enicite dobivaat zada~a da izrabotat plan/strate-

gija za unapreduvawe na sopstvenoto zdravje (rabotat in-
dividualno). Na po~etokot zapo~nuvaat so postavuvawe na 
celite (prilog br. 4, prv del). Ulogata na nastavnikot e da 
gi vodi i da im pomaga na u~enicite vo izrabotuvaweto 
na planot, dobar primer mo`e da bide samiot nastavnik, 
za sebe da podgotvi takov plan i da go prezentira na 
u~enicite. Nastavnikot treba da vnimava i da im pomogne 
na u~enicite da postavat realisti~ni i ostvarlivi celi 
i da gi pottiknuva za kreativno osmisluvawe na strategi-
jata i voveduvawe na zabavata i omilenite aktivnosti na 
u~enicite vo planovite. U~enicite gi zapi{uvaat celite 
i gi prezentiraat i diskutiraat vo klasot.  

GLavna aKtIvnoSt – 3 ~asa
Na prviot ~as, otkako se postaveni celite, u~enicite 

dobivaat zada~a da gi dizajniraat, koristej}i najrazli~ni 
kreativni materijali, svoite nedelni i mese~ni kalen-
dari za unapreduvawe na zdravjeto (prilog br. 4, vtor del) 

ili svoite dnevnici – tetratki vo koi }e gi zapi{uvaat 
site ~ekori {to }e gi prezemaat za ostvaruvawe na celite. 
Vo slednite dva ~asa se razviva vremenskata ramka, konk-
retnite celi po denovi, se predviduvaat barierite i 
strategiite za nadminuvawe. Realizacijata na planovite 
u~enicite }e ja bele`at ili so ozna~uvawe vo nedelnite 
i mese~nite kalendari, povtorno koristej}i razli~ni 
na~ini (boi, znaci, magneti, lepenki i sl.) ili vo 
dnevnikot za navikite – se opi{uvaat nastanite vo prilog 
na postavenata cel, a potoa i procesot na ostvaruvawe na 
celta, barierite, zastoite, na~inite na iznao|awe na novi 
na~ini za nadminuvawe. Dnevnikot ovozmo`uva da se sle-
dat i reflektiraat do`ivuvawata, iskustvata i ~uvstvata 
dodeka trae procesot.

Izborot na tehnikata, izrabotkata na kalendarite ili 
dnevnicite mo`e da go napravi nastavnikot spored sopst-
venite preferenci ili zaradi raznolikost vo grupite.

evaLvatIvnI aKtIvnoStI - 4 ~asa
Eden ~as se koristi za prezentacija na planovite koi 

se sproveduvaat. Potoa na sledniot ~as se komentira pro-
cesot, zastoite, te{kotiite i predizvicite, iskustvata, 
nau~enoto, uspesite/neuspesite od procesot na realizaci-
jata na planovite. 

Potoa sleduvaat dva ~asa za izrabotka na  u~ili{ten 
kalendar za edna godina za unapreduvawe na zdravje-
to. Vo nego se obedinuvaat iskustvata i se definiraat 
zaedni~kite celi i dinamika za celoto oddelenie.

Mo`at da se organiziraat interaktivni nastani (mini 
kampawi) za promovirawe na planovite i uspe{nite 
strategii za unapreduvawe na zdravjeto, koi gi izrabotile 
i realizirale u~enicite. Na toj na~in u~enicite }e se 
pottiknat da izgotvuvaat i da realiziraat dnevni planovi 
za unapreduvawe na svoeto zdravje i `ivoten stil.
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 KompetentnoSt za aKcIja / U^enI^KI 
 proeKtI za UnapredUvawe na zdravjeto 

Poimi: kompetentnost za akcija, znaewe. posvete-
nost, vizija, iskustvo od akcija, u~eni~ki proekt, selekci-
ja, istra`uvawe, vizija, akcija, promena, avtenti~no 
u~estvo

Kompetentnost za akcija - poimot kompetentnost za 
akcija se operacionalizira preku ~etiri osnovni kom-
ponenti – znaewe, posvetenost, vizija i iskustvo na 
akcija. 

Prvata komponenta se odnesuva na steknuvawe ko-
heretno znaewe na u~enicite vo vrska so nekoj problem 
{to niv gi zasega, poznavawe na prirodata i opsegot na 
problemot, kako toj se razvil, kogo go zasega i koj e opsegot 
na mo`nostite za negovo re{avawe. Vtorata komponenta se 
odnesuva na unapreduvawe na posvetenosta i motivacijata 
na u~enicite za da se vklu~at vo procesot na inicirawe 
promena vo sopstveniot `ivot i vo dinami~nite 
op{testveni slu~uvawa. Dokolku nedostasuva hrabrosta i 
posvetenosta, znaeweto za problemot ne se transformira 
vo akcija. Tretata komponenta - kompetentnosta za akcija 
vklu~uva vizii na u~enicite za toa kakov bi mo`el da bide 
svetot ili nivniot sopstven `ivot i kako op{testvoto i 
`ivotnata sredina mo`at da bidat unapredeni vo odnos na 
nekoj konkreten problem. Davaweto mo`nost u~enicite da 
sozdavaat vizii, da diskutiraat za niv i da gi spodeluvaat 
so drugite e mo`ebi eden od najva`nite preduslovi za 
postoewe	na	`elbata	da	se	prezeme	akcija.	Чetvrtata	kom-
ponenta - iskustvo na akcija ja naglasuva prednosta od pr-
ezemawe konkretni akcii za vreme na procesot na u~ewe.

Da zememe ednostaven primer – grupa u~enici raboti 
na nekoj problem od oblasta na zdravjeto va`en za niv. 
Da zamislime, isto taka, deka tie dobro go poznavaat 
i razbiraat problemot, umeat da gi poso~at osnovnite 
pri~ini za nego, gi znaat negovite karakteristiki i 
mo`nostite za re{avawe. U{te pove}e, kaj niv postoi 
`elba i motiviranost da go upotrebat znaeweto i pritoa 
znaat zo{to sakaat da go upotrebat, imaat ideja koga, kade 
i kako da se upotrebi znaeweto, ideja do kakvi s$ promeni 

mo`e da dovede nivnata akcija.... No, i pokraj seto toa, 
ovie u~enici nemaat mo`nost da prezemat ~ekori za real-
izacija na sakanata promena. Toa gi doveduva da se ~uvst-
vuvaat nemo}no i demotivirano. A, ovie ~uvstva, sekako ne 
se del od ona {to se podrazbira pod zdravje i dobrosos-
tojba. Detskoto iskustvo na u~estvo vo akcija e osnovniot 
element i pretpostavka za razvoj na kompetentnosta za 
akcija – sposobnosta da se dejstvuva vo nasoka na podo-
bruvawe na uslovite koi }e dovedat do promena koja zna~i 
unapreduvawe na zdravjeto (Egumenovska, 2002).

U~eni~ki proekti - poimot proekt se definira kako 
plan, predlog ili {ema, t.e. pravewe plan za sproveduvawe 
na opredelena akcija. Za voveduvawe na proektite vo obra-
zovanieto najzaslu`en e (Xon Djui). 

U~eweto preku proekti e va`en element vo ostvaru-
vaweto na nastavniot proces. Preku proektite, u~enikot 
stanuva centralna li~nost vo procesot na u~eweto, samiot 
e odgovoren za svoeto napreduvawe, razviva ve{tini za 
donesuvawe odluki i kriti~ko mislewe, prezema inici-
jativi i ja razviva svojata kreativnost i kompetentnost za 
akcija. Pritoa, nastavnikot ja menuva svojata dominantna 
uloga, ja koordinira i menaxira rabotata, go sledi i eval-
vira napreduvaweto, pomaga i pretstavuva zna~aen izvor 
na resursi.         

U~estvoto vo proekti za u~enicite e sekoga{ novo 
iskustvo, iskustvata od pove}e proekti se nadopolnuvaat 
od edna do druga situacija, zgolemuvaj}i ja samodover-
bata i kreativnosta na u~enicite. Istovremeno toa zna~i 
deka vo ovaa uloga te{ko }e se snajdat onie u~enici koi 
vo tekot na svoeto {koluvawe nikoga{ nemale mo`nost da 
donesuvaat odluki, da planiraat ili da realiziraat svoi 
idei. 

metodolo{ka ramka za vodewe u~eni~ki proekti (S)
IVAP1 - modelot e adaptiran pristap koj proizleguva od 

1	Оригиналниот	пристап	ИВАП	(Истражување,	Визија,	Акција,	Проме-
на),	е	создаден	во	Данска	во	рамките	на	проектот	Европска мрежа на 
училишта што го унапредуваат здравјето	од	проф.	д-р.	Бјарне	Брун	
Јенсен	и	искуствата	од	овој	проект	во	Данска.	Селекцијата	е	додадена	
фаза	од	искуството	на	проектот	во	Македонската  мрежа на училишта 
што го унапредуваат здравјето.
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iskustvoto na nastavnicite od vodeweto u~eni~ki proek-
ti. Ovoj model slu`i kako ramka vo vodeweto u~eni~ki 
proekti, go pottiknuva avtenti~noto u~estvo na u~enicite 
so cel razvoj na nivnata kompetentnost za akcija, sozdava 
prostor za slobodna i kreativna komunikacija, kreira i 
razviva demokratski principi na dijalog i sorabotka i na 
toj na~in ovozmo`uva ostvaruvawe na viziite i promenite 
vo zaednicata. 

avtenti~no u~estvo – realno iskustvo na u~estvo vo 
razli~ni vidovi na akcii, odnosno u~estvo vo sprovedu-
vawe promeni {to imaat li~no zna~ewe za poedinecot, a 
se rezultat na svesna i samostojna odluka vrz osnova na 
analiti~koto i kriti~koto razmisluvawe za faktite. Re-
alnoto iskustvo od u~estvo vo sproveduvawe na promeni e 
klu~en faktor vo razvojot na kompetentnosta za akcija, a 
so toa i vo unapreduvaweto na zdravjeto.

metodolo{ka ramka za vodewe u~eni~ki proekti 
(S)Ivap

SeLeKcIja 
Selekcijata na tema pretstavuva po~etok na zaedni~kiot 

dijalog vo grupata. Podrazbira u~estvo na {to e mo`no 
pogolem broj u~enici i e mnogu va`na za motivacija na 
u~enicite i ~uvstvoto na „sopstvenost” na proektot. 
Nastavnikot nudi oblast - zdravje, a u~enicite, naj~esto 
vo grupi, predlagaat temi od oblasta. Sledi izbor na edna 
tema pri {to se primenuvaat demokratski proceduri za 
donesuvawe odluki (glasawe, konsenzus). Va`no e sekoj da 
ima prostor da u~estvuva, da go ka`e svoeto mislewe, ideja, 
predlog.	Чesto	za	taa	cel	se	pravi	lista	na	site	predlozi	
od u~enicite, a potoa predlozite se diskutiraat dodeka 
ne se postigne konsenzus (ovaa procedura trae podolgo) 
ili se glasa za sekoj od predlozite i se odbira predlogot 
so mnozinstvo glasovi. U~enicite mo`at, isto taka, da se 
vklu~uvaat vo dijalog i za toa koja procedura na izbor }
e se primeni. 

IStra@Uvawe 
Istra`uva~kata faza po~nuva so diskusija i razme-

na na znaewata, informaciite, stavovite, dilemite, 
pra{awata... koi u~enicite gi imaat vo vrska so temata. 

Osnovnoto pra{awe {to se diskutira e: ,,Zo{to e ovaa 
tema (problem) va`na za nas?”, no, isto taka, e va`no i 
pra{aweto: [to znam za temata? Koi se moite stavovi, 
do`ivuvawa...?

Potrebno e da se ostavi dovolno vreme i da im se doz-
voli na u~enicite da razmisluvaat (nastavnikot da ne go 
dava „vistinskiot odgovor” tuku da im dade dozvola na 
u~enicite da osmisluvaat, sozdavaat, ocenuvaat). Vo pro-
cesot na u~ewe, otkrivawe, povrzuvawe na ideite, ~esto 
se javuvaat idei koi ni se ~inat deka se glupavi, nepovr-
zani, kontradiktorni, zbunuva~ki... nastavnikot treba da 
pojasni deka toa e sosema normalen tek i priroden del od 
procesot na razmisluvawe i toa ne treba da se ismeva.

Ulogata na nastavnikot e da naso~uva i da inicira mis-
lewa i vnimatelno da gi soslu{a ideite na u~enicite. 
Pottiknuva, go zgolemuva interesot, sumira, provocira 
so pra{awa u~enicite da razmisluvaat za ona {to ve}
e go znaat, so cel da se postavi dobra osnova za razvoj i 
nadgraduvawe na postoe~koto znaewe. 

U~enikot ne e pasiven, tuku preku provokativnite 
pra{awa (kontradiktorni) se interesira za da nau~i 
ne{to novo.

 
Podgotovkite za istra`uvaweto prodol`uvaat so iz-

rabotka na plan za istra`uvawe:

[to? Koi aspekti na temata/problemot }e bidat predmet 
na ponatamo{noto istra`uvawe? (Pr., za pra{awa va`ni 
za istra`uvawe na temata: Kakva e va`nosta na temata za 
drugite? [to mislat/znaat/sakaat/ne sakaat drugite? 
Kako bilo vo minatoto? Kakvi vlijanija deluvaat? Koi 
se pri~inite za momentalnata sostojba? Kako e na drugo 
mesto? [to, kako  mo`e da se promeni? ....).

Kade  }e istra`uvame? Koi resursi }e se koristat, koi 
lu|e, institucii, tehnologija...? 

Kako? Koi alatki }e gi koristime? (Intervjua, 
pra{alnici, anketi, prebaruvawe na Internet, vesnici, 
spisanija, arhivi, biblioteka, razli~ni kvalitativni i 
kreativni na~ini na istra`uvawe i dokumentirawe, na pr. 
nabquduvawe i dokumentirawe na nabquduvaweto so fo-
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tografii, crte`i namesto pra{alnici, analiza na tvorbi 
- pesni, filmovi, prikazni...; opfa}a i podgotovka na in-
strumenti - (pra{awa, prevodi, instrukcii, pe~atewe).

Koga? Planirawe na vremetraeweto na aktivnostite.

Koj? Podelba na odgovornostite i zada~ite.

Del od planiraweto e razmisluvaweto za mo`nite 
problemi i barieri i smisluvawe strategii kako da se 
nadminuvaat.  

Важна улога на наставниците во оваа фаза е да 
ги поддржат и да им помогнат на учениците во 
доаѓањето до релевантни информации и знаења. 
Неопходно е наставниците постојано да се еден чекор 
пред учениците и постојано да ја имаат целината 
и процесот пред себе. Во оваа фаза тоа подразбира 
нивно активно вклучување во планирањето на 
истражувањето и истражувањето на терен. Односно, 
предлага и упатува (на пр., кои ресурси можат да се 
користат), помага (на пр., во изработката на прашања 
за интервјуа, анкети, прашалници), поттикнува (на 
пр., за изнаоѓање креативни начини на надминување 
на бариери) во подготвувањето на истражувањето, 
но, исто така, и истражува за темата/проблемот 
и сознанијата ги споделува со учениците, потоа ги 
поддржува, лобира и организира (пр. ги најавува, 
воведува кај директорот или во др. институции на 
локаланата заедница) за време на истражувањето на 
терен. Ова не би требало да значи дека наставникот 
треба да ги направи сите чекори, а учениците само да 
се појават на договореното место, туку повеќе да биде 
присутен околу подготовката и во одредени случаи да 
даде поддршка или помош.

Istra`uvaweto na teren  za u~enicite e mnogu 
vozbudliv del od procesot koga tie navistina }e ja 
po~uvstvuvaat slobodata, odgovornosta i sopstvenosta na 
proektot.  

Sreduvaweto na podatocite od istra`uvaweto e 
neophodno za otkrivaweto na li~nite zna~ewa vo pro-
cesot. [to nau~ivme, doznavme, vidovme, iskusivme, 

slu{navme...? Najnapred se zapo~nuva so obrabotka na 
podatocite sobrani od teren (broewe na odgovorite na 
pra{alnicite, analizirawe na sli~nostite i razlikite, 
kategorizacija na odgovorite, sreduvawe na iskazite od 
intervjuata, razgleduvawe i sreduvawe na dokumentiran-
ite materijali, spodeluvawe na iskustvata, do`ivuvawata, 
soznanijata od istra`uvaweto na teren i diskusija za 
nivnite zna~ewa). Se pravat sumirawa na novite znaewa 
i aktivno se rekonstruiraat {emite za prifa}awe na no-
vite koncepti, vsu{nost, se u~i ona {to potrajno }e os-
tane nau~eno. U~enicite so svoi zborovi go redefiniraat 
razbranoto i na toj na~in se formira eden li~en zna~aen 
kontekst. Pri razmenata, u~enicite razgleduvaat razli~ni 
{emi i ja pro{iruvaat svojata. Dobieniot rezultat ne se 
procenuva, kritikuva ili menuva, tuku se koristi i po-
natamu kako pottiknuva~ za naredna faza ili tema. Koga 
u~enicite }e po~nat slobodno da gi iska`uvaat svoite 
idei }e se pojavi edna raznovidnost - pri {to treba da 
se napu{ti uveruvaweto deka sekoga{ postoi samo edno 
to~no re{enie i da se potencira deka se pova`ni na~inot, 
postapkata, procesot do doa|aweto do re{enieto, otkolku 
samiot odgovor-produkt/proces. Mnogu e va`no da se iz-
razi doverbata vo sposobnosta sekoj u~enik da donesuva 
kriti~ki sudovi (koga nastavnikot izrazuva po~it kon 
ideite, misleweto na u~enicite, toga{ i tie po~nuvaat da 
poka`uvaat pogolema po~it kon svoeto mislewe), kako i da 
se diskutira za samiot proces na u~ewe, u~enicite da ja 
razberat sodr`inata, no i samiot proces na u~ewe.

Pred prezentacijata na rezultatite treba da se 
napravi podgotovka na dobieniot materijal koj treba da gi 
prika`e rezultatite, no i da se isprati odredena poraka i 
da se postavat, otvorat novi pra{awa. Isto taka, treba da 
se organizira celata prezentacija, mesto (odbirawe, ure-
duvawe...), vreme (odbirawe na datum, detalna programa), 
u~esnici (delewe na zada~i, odgovornosti, ulogi), gosti 
(pokani, kontakti...). Pri prezentiraweto na materi-
jalite, isto taka, mo`at da se koristat razli~ni kreativni 
i kvalitativni na~ini na prika`uvawe preku crte`i, fo-
tografii, grafici, crtawe mapi, modelirawe, koristewe 
simboli, muzika, kniga, dramatizacija...
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[to nau~ivme, doznavme, vidovme, iskusivme, slu{-
na vme...? Sreduvaweto na podatocite od istra`uvaweto 
e neophodno za postavuvawe na celta i opredeluvawe na 
predizvikot, za otkrivawe na li~nite zna~ewa vo procesot 
na zaedni~ko patuvawe i dijalog. Poslednite pra{awa se: 

[to sakame da promenime? Koja e na{ata cel? 

Ovie pra{awa se, vsu{nost, voved vo narednata faza.

vIzIja 
Kako mo`e da bide vo idnina? Kako sakam/e da bide vo 

idnina? 

U~enicite zamisluvaat ostvaruvawe, idealna situacija 
vo odnos na temata/problemot, ja formiraat svojata vizija 
i davaat oblici, boja, zvuk ili muzika, ja preto~uvaat vo 
dvi`ewe, vo igra... Ova e faza vo koja najmnogu se poten-
cira i doa|a do izraz potrebata za sloboda i kreativno 
izrazuvawe i tvorewe. 

Наставниците се оние кои го креираат просторот и 
условите за децата да се чувствуваат слободни и да 
трагаат по својата  визија, без корекција и упаѓање.

aKcIja 
Kako da ja ostvarime celta? Kako da ja napravime po-

sakuvanata promena?

Ova se pra{awata na po~etokot na fazata vo koja treba 
da se prezemat konkretni ~ekori kon ostvaruvawe promena. 
Promenata, t.e. akcijata treba na nekoj na~in da pridonese 
za podobruvawe na sostojbite koi se povrzani so izbra-
nata tema iako ponekoga{ tematski izgledaat razli~ni (na 
pr., prvata tema e nasilstvo, a vo akcijata se pravi napor 
za voveduvawe posebno organizirano vreme za igra, {to 
spored u~enicite mo`e da go namali nasilstvoto i da ja 
transformira negativnata energija).  

Akcijata mo`e da podrazbira ureduvawe na u~ilnicata, 
dvorot, organizirawe natprevar, sredba, izrabotka na in-
formator, letok, poster, strip, dramatizacija, predlozi za 
proceduri, otvorawe novi proekti ili kat~iwa, pravewe 

obuki na vrsnici i razli~ni drugi produkti i aktivnosti 
koi proizleguvaat od temata i ideite na u~enicite.

Akciite se najte{kiot del od realiziraweto 
u~eni~ki proekti. Vo akciite ~esto se doa|a vo sudir so 
ograni~uvawata vo okolinata, se pojavuvaat golem broj na 
barieri i ova mo`e mnogu da vlijae na motivacijata kaj 
u~enicite i nivnite ~uvstva i do`ivuvawa.  Najva`no e 
u~enicite da gi nau~at pati{tata i procedurite so koi 
mo`e da se vnesuvaat promeni, potoa pra}aweto na poraki 
ili izdigaweto na odredeni pra{awa na nivo na problem, 
otvaraweto na nekoi problemi, samoto toa {to se slu{nal 
nivniot glas mo`e da bide dovolna akcija i na toj na~in 
e postignata i promena od prethodnata sostojba, pred 
po~nuvaweto na proektot.   

Za da bide uspe{na, akcijata treba dobro da se is-
planira. Se podgotvuva plan za akcija, koj gi sodr`i is-
tite ~ekori kako i planot za istra`uvawe:

[to }e pravime? Definirawe na ~ekorite i na ak-
tivnostite (na pr., }e organizirame tribini za diskusija, 
}e napravime letok za informirawe, u~ili{ten vesnik, 
film ....). Kako? Dogovarawe na strategiite za realiz-
irawe na aktivnostite (na pr., za podgotovka na tribina: 
podgotvuvawe na pra{awa za diskusija, obezbeduvawe 
prostor i termin, planirawe na u~esnicite, informirawe, 
izbor na voda~ite....)

Koj? Spodeluvawe na odgovornostite i zada~ite. 

Koga? Opredeluvawe vremenskata ramka vo koja se pred-
viduva ostvaruvaweto na aktivnostite.

Koi se mo`nite problemi i barieri? Kako }e gi nad-
mineme? 
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Nastavnicite treba da gi ohrabrat i da im pomog-
nat na u~enicite da ne se otka`uvaat i da se obidat 
uspe{no da ja realiziraat akcijata. Va`na e ulogata 
na nastavnikot vo izborot na temata za akcija, koga 
treba da go pottiknuva iznao|aweto na re{enijata 
za odredeni problemi, no i da pottiknuva kriti~ko 
mislewe vo opredeluvaweto na temata na akcijata 
i izvodlivosta na ideite i predlozite. Ova nikako 
ne smee da podrazbira diskvalifikuvawe na odredeni 
idei samo zatoa {to na po~etokot se ~inat nereal-
ni, nevozmo`ni. Va`no e nastavnikot da pomogne da se 
pojasnat ~ekorite do ostvaruvaweto na nekoja cel/
ideal, nastavnikot treba postojano da veruva i da gi 
ohrabruva u~enicite deka ostvaruvaweto na celite e 
mo`no  so dobra organizicaija, planirawe, dovolna pos-
vetenost, vreme. Ponekoga{ celite se postignuvaat 
so nekolku akcii, pove}e proekti. Чesto u~enicite ne 
veruvaat vo mo`nosta tie da napravat nekakva prom-
ena i potrebno e mnogu dopolnitelno motivirawe i 
verba vo detskite potencijali za da se pomine ovaa 
faza. Najva`no e da se napravat site napori i da se 
iskoristat site na~ini, proceduri za da se ostvari sa-
kanata promena. Na krajot, ishodot od akcijata e neiz-
vesen i nastavnikot treba da zboruva so u~enicite za 
razli~nite ishodi i nivnoto zna~ewe. Mnogu e va`no 
da se potencira deka toa {to se slu~uva vo procesot, 
{to u~enicite go nau~ile e mnogu va`no i deka }e im ko-
risti vo drugi situacii vo `ivotot, deka ishodot ne e 
povrzan isklu~ivo so nivnata rabota i deka ima ne{ta 
vrz koi u~enicite ne mo`at da vlijaat so edna akcija 
ili eden proekt, no deka promenite se sekoga{ mo`ni.

Informiraweto na zaednicata, u~ili{nata i/ili 
lokalnata, ovozmo`uva {irewe na informaciite i trans-
parentnost na procesot, mo`nost za vklu~uvawe na drugi 
~lenovi i obezbeduvawe po{iroka poddr{ka. Ponekoga{ 
informiraweto pretstavuva del od akcijata ili celata 
akcija vo proektot, osobeno za temi koi se va`ni, a se 
pojavuvaat i se obrabotuvaat za prv pat preku proekti i 
od u~enicite, i vo sredina vo koja informaciite slabo 
cirkuliraat i ne stasuvaat do site ~lenovi na zaednicata. 

Informiraweto na po{irokata zaednica treba da bide 
del od site fazi na proektot.  Toa mo`e da se napravi so 
ednostavni izvestuvawa, letoci, soop{tenija, informacii 
vo mediumite, pokani za prisustvo na nastani, posteri, 
yidni vesnici, sostanoci, prezentacii... 

promena 

Promenata ne se slu~uva samo na krajot, tuku e ner-
azdelna od celiot proces na proektot. Promenite nastanu-
vaat kaj site u~esnici i vo zaednicata. 

Promenite pretstavuvaat potkrepa na iskustvoto od 
akcijta i temel na kompetentnosta za idni akcii.
 

За да се заокружи проектот потребно е наставникот да 
дискутира со учениците за целиот процес и заеднички 
да ги видат сите промени кои настанале, нештата 
што ги научиле, искусиле. Улогата на наставникот 
е да ги поттикне учениците да ја сфатат важноста 
на нивната работа, да ги пофали, да ги истакне 
позитивните моменти.

 prevencIja od rIzI~no odneSUvawe 
 (primeri/predlozi za vodewe 
 u~eni~ki proekti) 

Poimi: prevencija od rizi~no odnesuvawe (konsum-
irawe alkohol, zloupotreba na drogi i pu{ewe cigari), 
reproduktivno/seksualno zdravje, seksualno prenoslivi 
bolesti,  HIV/SIDA, tuberkoloza

rizi~noto odnesuvawe naj~esto se vrzuva za onie na-
viki koi aktuelno ili potencijalno ja namaluvaat otpor-
nosta na ~ovekot, izlo`uvaj}i go na rizici od razni vi-
dovi zaboluvawa, pa duri i na prestanuvawe na `ivotot.

Koga se vo pra{awe mladite, naj~esto se spomenuvaat 
slednite rizi~ni odnesuvawa: zloupotreba na alkohol i 
drogi, pu{ewe i rizi~no seksualno odnesuvawe. 

Sepak, za da se definira odnesuvaweto kako rizi~no 
mora da se zemat predvid pove}e faktori na vlijanija, 
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me|u koi ednakvo va`ni se personalnite, socijalnite, no 
i sredinskite i ekonomskite uslovi na `iveewe. Ni{to 
pomalku zna~ajni ne se i aktuelniot status na poedine-
cot, informiranosta, negovite mo`nosti da izbira i kon-
trolata {to ja ima vrz sopstveniot `ivot i odnesuvawe. 
Poznavaweto na kulturata i na tradicijata, kako i odnosot 
na ~ovekot kon sebesi i drugite se, isto taka, va`ni za 
razbiraweto na ~ovekoviot stil na `iveewe.

Istra`uvawata na „rizi~nite odnesuvawa” vo ado-
lescencijata poka`uvaat deka se tie neizbe`niot, 
zna~aen  del od periodot na razvojot i rasteweto. De-
lumno, toa se objasnuva so urgentnata potreba na mladite 
za samodoka`uvawe, eksperimentirawe i isprobuvawe na 
novi ulogi i odnesuvawa ili naprotiv so nivnata, isto 
taka, nenadejna potreba za povlekuvawe i izolacija, ili 
preosetlivosta i buntovni{tvoto kako reakcii na bara-
wata i pritisocite od sredinata.

Za celosno razbirawe na faktorite povrzani so 
rizi~noto odnesuvawe i nivnoto vlijanie vrz zdravjeto 
neophodno e poznavaweto i na t.n. protektivni faktori 
ili mehanizmi na otpornost koi ja menuvaat celata slika 
po mo`nite ishodi od pre`iveanite rizi~ni iskustva.  
Mehanizmite na otpornost dejstvuvaat kompleksno 
odr`uvaj}i ja funkcionalnosta na ~ovekovoto odnesuvawe 
vo nenadejni ili kriti~ni momenti od  `ivotot, 
podgotvuvaj}i go da se spravi so dadenata situacija i da ja 
vidi kako sostaven  del od negovoto `ivotno iskustvo. 

Me|u za{titnite faktori i mehanizmite na otpornost 
koi postojano dejstvuvaat mo`at da se zabele`at 
personalnite karakteristiki i socijalnite uslovi, 
sli~ni kako i kaj faktorite na rizik. Me|u niv naj~esto 
se vbrojuvaat: samodoverbata, ~uvstvoto za sopstvena 
vrednost, vnatre{niot lokus na kontrola, socijalnata 
poddr{ka, samostojnosta vo odlu~uvaweto, mo`nosta za 
izbor, postignuvaweto uspeh, pronao|aweto smisla vo 
`ivotot itn.  Site tie imaat dva pola, mo`at da bidat 
razvieni i iskoristeni kako za{titni merki ili vo 
situacii na golemi i dolgotrajni li{uvawa mo`at da se 
pretvorat vo izvor na aktuelen i potencijalen rizik po 
zdravjeto na ~ovekot i negovata zaednica. Vo spojot na 
dvete opcii, rizikot i otpornosta i nivnata ramnote`a, se 

postignuva neophodnata kontrola vrz natamo{niot razvoj, 
so definirani granici i odgovornosti vo odnesuvaweto 
i negovite posledici po zdravjeto na ~ovekot. Dali 
eksperimentiraweto so t.n. „rizi~ni odnesuvawa” }e gi 
odvede mladite vo ,,nezdravi vodi”, ili }e gi zajakne i }e im 
ovozmo`i podobro zapoznavawe so mo`nite alternativni 
pati{ta kon zdravi izbori i pokvaliteten `ivot, }e 
zavisi od toa so kakov potencijal i so kolkava doverba 
vo sopstvenite mo`nosti raspolagaat tie. Od druga strana, 
za toa {to mislat mladite i kako se do`ivuvaat sebesi 
zavisi najmnogu od nivnoto iskustvo na avtenti~en kontakt 
i poddr{ka od vozrasnite, koi i natamu se najodgovornite 
za nivniot  razvoj.       

Tretmanot na rizi~nite odnesuvawa vo obrazovani-
eto e neophoden, kako del od zdravstvenoto obrazovanie 
naso~eno kon unapreduvawe na zdravjeto. Edni od najdo-
brite na~ini za obrabotka na temite za rizi~no odne-
suvawe vo zdravstvenoto obrazovanie vo praktikata se 
poka`alo deka se akcionite proekti, vrsni~kata edukaci-
ja, otvorenite razgovori i tribini na ovie temi. Najva`ni 
komponenti na edukacijata za rizi~nite odnesuvawa se 
mo`nosta da se istra`uvaat faktite za opredelenata tema, 
da se sogleduvaat slo`enite vlijanija na razli~nite fak-
tori, da se deluva vo svojata neposredna sredina i vrz 
sopstveniot `ivoten stil. 

mladite i konsumiraweto alkoholni pijalaci
Ekperimentiraweto i konsumiraweto alkohol me|u 

mladite se vbrojuvaat vo visokorizi~ni odnesuvawa so 
lo{i prognozi za nivniot natamo{en psihosocijalen raz-
voj. Me|u posledicite naj~esto se istaknuvaat: povred-
ite, alkoholnite truewa, a dolgoro~no i o{tetuvawata na 
crniot drob, kardiovaskularnite i koronarnite zabolu-
vawa. Socijalnite problemi koi naj~esto se povrzuvaat 
so zloupotrebata na alkoholot se semejnite problemi, 
nasilnoto odnesuvawe, problemite vo rabotata. Na listata 
se i naru{uvaweto na sonot, lo{oto raspolo`enie, ank-
sioznosta, problemite so pomneweto i koncentracijata, 
~uvstvoto na vina i suicidalnoto odnesuvawe. Najgolem 
del od istra`uvawata {to se koristat kako osnova za 
zdravstvena edukacija na mladite se naso~eni tokmu kon 
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istaknuvawe na {irokiot opseg na zdravstveni i socijal-
ni problemi {to gi predizvikuva konsumiraweto alkohol, 
kako i na gre{kite koi ne mo`at da se popravat, a koi se 
napraveni pod dejstvo na alkoholot. Slikata za mladite 
i nivniot odnos kon  alkoholot, sepak, ne e tolku ednos-
tavna i predvid treba da se imaat site faktori na vli-
janija, kako {to se: tradicionalnite naviki i odnesuvawe 
kon alkoholot, silnata socijalna komponenta {to ja ima 
alkoholot vo mnogu kulturi, uveruvawata i stavovite vo 
vrska so zdravjeto, kako i stepenot na informiranosta i 
ume{nosta na mladite vo spravuvaweto so problemite i so 
kontrolata vrz sopstveniot `ivot.  

mladite i zavisnosta od drogi
zavisnost od droga e sostojba vo koja individuata 

kontinuirano koristi droga i pokraj problemite koi se 
pojavuvaat povrzani so nejzinoto koristewe. Se kara-
kterizira so kontinuirana upotreba na supstancijata, 
postojana neodlo`na potreba i potraga po droga po sekoja 
cena, tendencija za zgolemuvawe na dozata, psiholo{ka i 
fizi~ka zavisnost od efektite na drogata - ne mo`nost za 
normalno funkcionirawe na individuata bez upotreba na 
drogata, promeni vo odnesuvaweto, konflikti i problemi 
so semejstvoto, prijatelite i op{testvoto. Zavisnosta od 
drogi e medicinska sostojba koja mo`e da se dijagnos-
ticira. 

Во	 Р.	 Македонија	 се	 прават	 обиди	 да	 се	 излезе	 во	
пресрет	и	да	се	помогне	на	с$	поголемиот	број	млади	луѓе	
кои	имаат	проблеми	со	злоупотребата	на	дроги	и	наместо	
да	се	исклучуваат	и	отфрлаат,	на	еден	похуман	начин	преку	
програми	за	превенција,	намалување	на	штети	и	отворање	
на	поголем	број	центри	за	лекување	на	зависноста	од	дрога	
да	се	овозможи	остварување	на	основните	човекови	права	
на	рамноправни	граѓани	за	достоинтвен	живот	и	подобро	
функционирање	во	општеството.

mladite i pu{eweto cigari
Me|u rizi~nite odnesuvawa po zdravjeto, pu{eweto 

kaj mladite vo Makedonija se rangira na najvisokoto 
mesto. Spored naodite na Svetskata zdravstvena orga-
nizacija pu{eweto e vtorata glavna pri~ina za smrtnost 
vo svetot. Serioznite naru{uvawa na zdravjeto se javuvaat 

kaj vozrasnite po pove}egodi{na upotreba na tutunot, no 
i kaj mladite, za{to pu{eweto na pomala vozrast mo`e da 
predizvika namalena funkcija na belite drobovi, lo{a 
fizi~ka kondicija i zgolemena osetlivost na infenkcii 
na di{nite pati{ta. Mladite znaat za zdravstvenite riz-
ici povrzani so pu{eweto, no tie niv ne gi personaliz-
iraat i svoeto zdravje go smetaat za nepovredlivo. Te{kite 
posledici se gledaat kako problemi na postarite, no ne i 
na mladite. 

Pri~inite za zapo~nuvawe so pu{eweto koi, naj~esto, 
gi naveduvaat mladite se: dosada, qubopitnost, da se bide 
,,kul” i zabaven, za slabeewe, za osloboduvawe od stres. 
Pu{eweto, ~esto, se opi{uva kako socijalno odnesuvawe 
{to im pomaga na mladite da se vklopat vo vrsni~kata 
grupa. Mladite koga posegnuvaat po cigara smetaat deka, 
vsu{nost, ne se raboti za pritisok ili za vlijanie od 
strana na vrsnicite, tuku ednostavno ,,se ~uvstvuva{ kako 
da treba da go napravi{ toa, zatoa {to site drugi go pra-
vat”. 

Roditelite, kako i vrsnicite lesno stanuvaat modeli 
so svoeto odnesuvawe ili stav kon pu{eweto, osobeno koga 
tie sodr`at dvosmisleni i nedosledni poraki za {tet-
nosta na cigarite.

Za razlika od drugite zemji kade {to pu{eweto na 
javni mesta e strogo regulirano, regulativite vo Make-
donija ne se po~ituvaat, duri ni na mesta kako {to se 
u~ili{tata i bol nicite. Odnesuvaweto kon pu{eweto vo 
na{ata kulturata, s$ u{te, e tolerantno, mo`ebi i poradi 
faktot {to cigarite, pretstavuvaat statusen (na vozrasta) 
i seksualen (na ma{kosta) simbol. Istovremeno, mnogu se-
mejstva zarabotu vaat od tutunskata industrija koja e me|u 
najrazvienite vo na{ava zemja. Cigarite mo`at lesno i 
evtino da se kupat na mnogu lokacii, gi ima vo blizina na 
u~ili{tata, a dostapni se i vo prodavnici kade e istaknato 
deka ne prodavaat cigari na pomladi od 18 godini. 

[to mo`e da se napravi vo vakviot sociokulturen kon-
tekst, na planot na zdravstvenata edukacija na mladite? 
Nekoi mladi smetaat deka op{testvoto mo`e da vlijae 
preku zakonski ograni~uvawa povrzani so vozrasta ili 
so poka~uvawe na danocite, dodeka pove}eto se somnevaat 
deka toa mo`e da uspee. Nesporno e deka u~ili{teto 
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mo`e da stane edno od klu~nite mesta za zapo~nuvawe so 
promenite, osobe no vo gradeweto na pozdrava sredina za 
decata, no na poina kov na~in od ona kako {to e toa prave-
no dosega. U~ili{teto e mesto kade {to u~enicite treba 
da imaat poaktivna uloga vo procesite na istra`uvawe, 
razmena na mislewata i u~eweto, so cel tie celosno da 
se vklu~at vo kreiraweto na efikasna u~ili{na politika 
protiv pu{eweto. Preku istra`uvaweto na razli~nite 
konteksti na `iveeweto i nivnite vkrsteni vlijanija /so-
cioekonomski, sredinski, kulturni, seme jni, od strana na 
vrsnicite itn. i vklu~uvaweto na u~enicite vo ulogata na 
istra`uva~i }e mo`e podobro da se proverat i da se raz-
vijat nivnite avtenti~ni pogledi i stavovi za tutu not i za 
negovata upotreba. Niz u~estvo vo seopfatni istra`uvawa 
u~enicite }e mo`at da se informiraat za pu{eweto kako 
za visokorizi~no odnesuvawe, no i kako za odnesuvawe vrz 
koe vlijaat i mnogu drugi elementi, vrzani za nivnite iz-
bori. Poverojatno e decata preku istra`uvawa i razmena 
na informacii na temi {to gi interesiraat, vo opu{ten 
di jalog i bez zakani, da stanat kompetentni da go napra-
vat sop stveniot i najdobar izbor za sebe, pred odlukata 
dali }e po~nat da pu{at ili ne. A so toa da stanat i mnogu 
poubedlivi modeli za vrsnicite vo praveweto na zdravi 
izbori.

reproduktivnoto ili seksualnoto zdravje se 
definira kako sevkupnost na fizi~kite, emocionalnite, 
intelektualnite i socijalnite aspekti na seksualnosta. 

Razvojot na seksualnosta vo periodot na adolescen-
cijata vo sebe gi vklu~uva fizi~kite i psiholo{kite 
promeni povrzani so pubertetot. Ovoj period na razvoj na 
seksualnosta neretko e ispolnet so stres i anksioznost za 
mladiot ~ovek. Faktor koj pridonesuva za anksioznosta se 
dvojnite poraki koi gi primaat mladite. Imeno, medium-
ite postojano i eksplicitno ja koristat seksualnosta za 
promocija i marketing i na nekoj na~in ja pottiknuvaat 
(odobruvaat) i go poddr`uvaat seksualnoto odnesuvawe, 
dodeka, pak, vospituvaweto od roditelite i u~ili{teto vo 
odnos na tretiraweto na seksualnosta kaj mladite mo`e da 
bide sosema sprotivno ili mnogu pokonzervativno. 

Izvor na stres mo`at da bidat i vrsni~kite grupi koi 
imaat odredeni o~ekuvawa od mladiot ~ovek i negovoto 

seksualno odnesuvawe, a koi mo`at da bidat vo konflikt 
so li~niot razvoj, spremnosta i vospituvaweto. 

Adolescentite treba da nau~at kako da bidat zadovolni 
od samite sebe, kako da se spravat so seksualnite ~uvstva 
i kako da gi povrzat na zdrav na~in so drugite lu|e. Ne 
pomalku zna~aen faktor se i rodovite razliki vo treti-
raweto na seksualnosta so koi, isto taka, se soo~uvaat mla-
dite mom~iwa i devoj~iwa. Od mom~iwata na najrazli~ni 
na~ini vo sredinata kulturolo{ki usloveno se pot-
tiknuva i favorizira izrazenata ma`estvenost, dodeka za 
devoj~iwata se kultiviraat razli~ni, neretko zbunuva~ki 
modeli za seksualnosta, preku trendovite na oblekuvawe i 
kodeksite na odnesuvawe. 

Seksualnata edukacija na mladite vo periodot na pu-
bertetot e va`en aspekt na zdravstvenata edukacija koja 
mo`e da ovozmo`i informirawe na mladite lu|e za eden 
zna~aen aspekt od nivnoto `iveewe. Da bide{ reproduk-
tivno zdrav zna~i deka ima{ odgovoren, zadovoluva~ki 
i siguren seksualen `ivot, sposobnost da reproducira{ 
(za~nuva{, ra|a{) i sloboda da odlu~i{ dali, koga i kako 
}e go napravi{ toa. Znaewata mo`at da pomognat vo ost-
varuvaweto na pravoto za odlu~uvaweto i prevencijata od 
nesakanata bremenost, seksualno prenoslivite infekcii, 
pravoto na pristap do soodvetni zdravstveni uslugi, no i 
za namaluvawe na psiholo{kite, emocionalnite i socijal-
nite negativni efekti od nivniot seksualen `ivot. 

Obrabotuvaweto na temite za seksualnoto sozrevawe, 
promenite vo teloto i psihata koi se slu~uvaat vo periodot 
na pubertetot na mladite lu|e }e im ovozmo`i sozdavawe 
na pojasna slika za razli~nite do`ivuvawa koi gi imaat, 
}e ja otvori komunikacijata so vozrasnite (roditelite, 
nastavnicite, doktorite...) za konsultirawe i spravuvawe 
so svoite dilemi i problemi koi se od ogromno zna~ewe 
za niv.

Seksualno prenoslivi bolesti (SpB) - najrazli~ni 
tipovi na infekcii (predizvikani od virusi, bakterii, 
gabi i dr.) koi se prenesuvaat preku seksualen pat. Pogole-
miot broj na SPB mo`e, no i ne mora da projavuvaat simp-
tomi. Naj~esti op{ti simptomi se:
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zgolemeno izla~uvawe na vaginalen sekret (promena •	
na bojata, mirisot i gustinata);
iscedok od penisot;•	
~uvstvo na pe~ewe pri mokrewe;•	
vospalenie na genitalniot ili analniot predel;•	
~uvstvo na ~e{awe okolu polovite organi ili •	
analniot otvor;
pojava na osip i zgolemeni `lezdi vo predelot na •	
preponite.

Mo`nost za infekcija od koja bilo SPB postoi za sekoj 
{to ima:

neza{titen seksualen odnos (seks bez upotreba na •	
kondom ili slu~aj koga kondomot se kine) so part-
ner/ka koj/a mo`ebi e inficiran/a;
partner/ka koj/a ima ili imal/la polovo prenos-•	
liva bolest;
nov/a seksualen/a partner/ka;•	
partner/ka koj/a praktikuva seksualni kontakti so •	
drugi partneri/ki; 
koristeni igli za vbrizguvawe na droga, za tetovi-•	
rawe, za dup~ewe na teloto (body piercing).

Edinstveniot i najsiguren na~in za za{tita od polovo 
prenoslivi bolesti i drugi infekcii e apstinencijata 
(toa zna~i voop{to da ne se bide seksualno aktiven). Pri 
seksualen odnos treba sekoga{ da se koristi lateks kon-
dom i nikoga{ da ne se koristat ve}e upotrebeni igli za 
intravensko primawe na drogi, tetovirawe ili dup~ewe 
na teloto (body piercing). 

Vidovi na SPB (pove}e informacii mo`at da se najdat 
na veb-stranicata - www.sakamdaznam.org.mk):

Klamidija - e edna od po~estite PPB i voedno edna 
od poserioznite. Se {iri lesno, a se lekuva dolgo vreme. 
Dokolku ne se tretira navreme mo`e da predizvika 
seriozni posledici (naj~esto sterilitet ili problemi 
pri bremenosta). Klamidijata mo`e da ja prenese 
inficirana bremena `ena na svojot plod, a toa, pak, da 
predizvika infekcija na o~ite ili belite drobovi kaj 
novoroden~eto.

Gonoreja e, isto taka, ~esta PPB koja dokolku ne se 
lekuva, ostava seriozni posledici, posebno kaj `enite. @
enata mo`e da ja prenese gonorejata na svoeto bebe pri 
poroduvaweto i pritoa da predizvika seriozna infekcija 
na o~ite, duri i slepilo. Gonorejata se prenesuva preku 
neza{titen oralen, vaginalen i analen seks.

Gabi~ni infekcii - vo vaginata sekojdnevno `iveat 
nekoi vidovi gabi kako normalen del od nejzinata flora. 
Ponekoga{ zgolemuvaweto na nivniot broj mo`e da pre-
dizvika problem. Koristeweto na kontraceptivni sred-
stva, antibiotici, odredena hrana ili promena vo hormon-
alniot status (pri bremenost) mo`e da predizvika porast 
na gabi~kite.

trihomonijaza - ovie mikroorganizmi normalno ne 
`iveat vo vaginata, a se prenesuvaat po seksualen pat. 
Ma`ite obi~no ne razvivaat simptomi. Kaj onie kaj koi }
e se pojavat se zabele`uva iscedok od penisot ili ~uvstvo 
na pe~ewe pri mokrewe. Dokolku ste inficirani od tri-
homonijaza, neophodno e lekuvawe na dvajcata partneri.

Bakteriska vaginoza - nekoi bakterii koi `iveat 
vo vaginata pri normalni uslovi mo`e enormno da se 
razmno`at i da predizvikaat vaginalen iscedok so nepri-
jatna mirizba. Lekuvaweto e neophodno za `enite, dodeka 
ne e potrebno partnerot da ja tretira infekcijata.

Sramni vo{ki i {uga - sramnite vo{ki i {ugata se 
prenesuvaat pri neza{titen seksualen odnos. Tie mo`e da 
se prenesat i pri upotreba na ~ar{avi, krpi za bri{ewe i 
obleka od inficirana li~nost. 

Genitalen herpes e PPB koja predizvikuva pojava na 
bolni plikovi na genitalnite organi. Pri~initel e vi-
rus. Toj mu pripa|a na istoto semejstvo virusi koi ja pre-
dizvikuvaat pojavata na herpes na ustata. Genitalniot her-
pes se prenesuva preku kontakt so otvoreni plikovi i toa 
naj~esto preku neza{titen seksualen odnos. 

Genitalni bradavici koi rastat na genitaliite, okolu 
niv ili vo predelot na anusot (i kaj ma`ite i kaj `enite). 
Predizvikuva~ e virus. 
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Hepatitis B - infekcija na crniot drob predizivi-
kana od virus.

Sifilis e seriozna bolest koja{to mo`e da go 
napadne celoto telo: vo prvata faza, na mestata na koi 
predizvikuva~ot na sifilisot navleguva vo teloto, se 
pojavuvaat plikovi koi ne predizvikuvaat bolka. Toa 
se slu~uva me|u 9 i 90 dena po seksualniot kontakt so 
inficiranata li~nost. Ovie plik~iwa mo`at da se pojavat 
vnatre ili okolu vaginata, na penisot, vnatre{nosta 
na ustata i anusot. Tie pominuvaat naj~esto bez da se 
zabele`at i mo`at da is~eznat sami po sebe ili po 
lekuvaweto. Me|utoa infekcijata s$ u{te e prisutna.

Vo vtorata faza, nekolku meseci podocna, inficiranata 
li~nost mo`e da poka`e simptomi sli~ni na gripot. 
Ponekoga{ se pojavuva i crvenilo na dlankite i tabanite 
ili niz celoto telo. Simptomite mo`at da is~eznat, no 
infekcijata ostanuva.

Vo tretata faza, dokolku ne se lekuva sifilisot, 
mo`e da dojde do seriozni zdravstveni problemi koi se 
pojavuvaat nekolku godini podocna kako srcevi zaboluvawa 
i o{tetuvawa na mozokot.

HIv - human imunodeficienten virus koj ja prediz-
vikuva bolesta SIDA (sindrom na steknata imunodefi-
ciencija). Go napa|a imunolo{kiot sistem koj pretstavuva 
odbrana na organizmot od infekcii. Se prenesuva po sek-
sualen pat, preku krvta (so koristewe na ist li~en pribor 
za bri~ewe ili, pak, ista igla za koristewe na droga) i od 
inficirana majka na dete (pri poroduvawe ili doewe). 
HIV ne se prenesuva pri rakuvawe, baknuvawe, koristewe 
na ist pribor za jadewe, toalet, bazen… Po inficiraweto 
so virusot nastapuva HIV pozitiven period bez simptomi 
koga ~ovekot iako izgleda napolno zdrav, sepak mo`e da 
ja prenesuva zarazata. Toa mo`e da trae nekolku pa duri i 
pove}e od deset godini. Po ovoj period nastapuva bolesta 
SIDA koja se manifestira so razli~ni infekcii, slabeewe 
(potewe, povra}awe, proliv), zaboluvawa na nervniot 
sistem, tumori itn. Lek s$ u{te nema. Se koristat lekovi 
koi go prodol`uvaat HIV+ period. Edinstven na~in za 
za{tita pri seksualen kontakt e koristeweto na kondom.

tuberkulozata (tB ili tBc) e zarazna bolest koja e 
predizvikana od bakterijata Mycobacterium tuberculo-
sis. Se prenesuva preku vozduhot, naj~esto se inficirani 
belite drobovi, no mo`at da bidat opfateni i drugi or-
gani. Zdraviot organizam obi~no uspe{no ja sovladuva 
infekcijata i ne dozvoluva pojava na bolest. Ako zaradi 
razli~ni pri~ini imuniot sistem ne uspee da ja sovlada 
infekcijata, toga{ organizmot zaboluva od belodrobna 
TB. Liceto inficirano od TB - bacili mo`e da nema simp-
tomi na zaboluvawe, a podocna (po pove}e godini) ovie ba-
cili da predizvikaat bolest. Kaj 5-10% od inficiranite 
vo tekot na `ivotot nastanuva tuberkulozno zaboluvawe, 
a toa se slu~uva koga otpornosta na organizmot }e opadne 
od razni pri~ini: neredovna i slaba ishrana, pregolemo 
fizi~ko i psihi~ko optovaruvawe, stres, konsumirawe 
golemo koli~estvo alkohol i cigari, upotreba na drogi, 
nekoi drugi zaboluvawa ({e}erna bolest, karcinom i dr.). 
Pove}eto lu|e koi imaat TB nemaat nikakvi simptomi, ili 
simptomite se blagi. Naj~esti simptomi za TB se: ka{lica 
koja trae podolgo od tri nedeli, suva ili produktivna, 
ponekoga{ pridru`ena so krvav iska{lok, bolki vo 
gradite, srcebiewe, pote{ko di{ewe, golem i dolgotraen 
zamor i pri najmal fizi~ki napor, malaksanost, gubewe na 
apetitot, slabeewe, poka~ena temperatura, potewe ({to e 
karakteristi~no popladne ili rano nautro, okolu vratot i 
gorniot del na gradite). Prevencijata od TB se obezbeduva 
so vakcinacija so BS@ vakcina. 

primer br. 1. „mladite i pu{eweto”2  (18 ~asa)
celi:

u~enikot/u~eni~kata da gi znae posledicite od kon-•	
sumiraweto tutun po sebe i po drugite;
da umee da gi procenuva rizicite po zdravjeto vo •	
slu~aj na upotreba na tutun; 
da mo`e da gi prepoznae okolnostite i faktorite •	
koi pottiknuvaat na pu{ewe; 
da ja sfa}a potrebata od aktivno sprotistavuvawe •	
(li~no i kolektivno) na   upotrebata na tutun (u~estvo 
vo kampawi, proekti);

2	 Примерот	 произлегува	 од	 водењето	 ученички	 проекти	 во	 прак-
тиката.
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da ja razbere va`nosta od preventivno deluvawe kon •	
bolestite na zavisnost

nastavni sredstva: flip~art hartija, A4 hartija, mark-
eri, flomasteri, hamer, razni kreativni materijali.
mesto na realizacijata: u~ilnica, lokalna sredina
tek na aktivnosta

vovedna aKtIvnoSt „vodena fantazija – SIvap” – 1 ~as
Nastavnikot ja dava instrukcijata: Sekoj proekt e kako 

patuvawe vo nepoznato, kako avanturisti~ko patuvawe 
polno so neizvesnosti. Patuvawe koe nosi so sebe mnogu 
do`ivuvawa i promeni. Kako i na sekoe patuvawe potrebna 
ni e podgotovka i ne{ta koi gi nosime so sebe, na krajot 
se vra}ame so novi ne{ta i taka krajot mo`e da stane nov 
po~etok. 

A na ovoj na{ po~etok na edno patuvawe:

Smestete se udobno vo va{ite mesta, zazemete polo`ba 
koja najmnogu mu odgovara na va{eto telo. Zatvorete gi 
o~ite (pauza). Obrnete vnimanie na di{eweto, obidete 
se da di{ite ramnomerno (pauza), ~uvstvuvate kako vi se 
opu{ta glavata (pauza), vratot (pauza), ramenicite (pauza), 
opu{tete gi racete (pauza), nozete (pauza), poleka, sogleda-
jte kolku vi e udobna pozicijata i popravete ja ako ne e.  

Zamislete si nekoe mesto za patuvawe (pauza), mesto 
kade {to nikoga{ ne ste bile, a mnogu silno sakate da 
odite, (pauza) [to ve privlekuva da otidete tamu? (pauza)  
Kako izgleda mestoto? (pauza) [to ima tamu? Razgledajte 
naokolu. SELEKCIJA

Podgotvete se za patuvaweto (pauza), Napravete plan - 
{to vi e potrebno za da otidete tamu? (pauza) Kade }e go 
doznaete toa? (pauza) [to }e ponesete so sebe? (pauza). 
Predvidete gi problemite koi mo`at da iskrsnat. (pau-
za) Kako }e gi re{ite? (pauza) Sredete gi informaciite 
(pauza) i videte dali vi e potrebno u{te ne{to pred da 
trgnete. (pauza)  ISTRA@UVAWE

Ve}e patuvate kon mestoto. (pauza) Dodeka patuvate, 
zamislete si {to sakate tamu da vi se slu~i. (pauza) Zamis-
lete si go ostvaruvaweto na va{ite `elbi (pauza) Kako se 
~uvstvuvate? (pauza) Dajte mu na ~uvstvoto boja (pauza), 
dodadete mu muzika (pauza) dvi`ete se vo ritamot na muz-

ikata (pauza), u`ivajte vo ostvaruvaweto na va{ata VIZ-
IJA. (pauza)

Pristignuvate vo mestoto. (pauza) Poglednete okolu 
sebe: {to ima okolu vas, koj e okolu vas? (pauza) Ima li 
lu|e koi gi poznavate? (pauza) [to pravite? (pauza) Kako 
se ~uvstvuvate na toa mesto? (pauza) Zapametete se naokolu: 
boite… svetlinata… formite… zvucite… dopirite… 
mirisite…  Dali  se ispolnuvaat va{ite o~ekuvawa? 
(pauza) AKCIJA 

Poleka vratete se ovde i sega (pauza) i koga }e bidete 
podgotveni otvorete gi o~ite. 

Potoa sleduvaat slednite pra{awa za diskusija:
Kako vi se dopadna ve`bata? Dali se relaksiravte?1. 
Dali uspeavte da si zamislite mesto? [to vi be{e 2. 
najte{ko da predvidite, zamislite?
Dali uspeavte da odgovorite na pra{awata za toa {to 3. 
treba da doznaete za mestoto, {to vi e potrebno da 
ponesete so sebe, komu }e se obratite?
Dali uspeavte da gi predvidite problemite, bari-4. 
erite?
Dali imavte cel, predizvik? Uspeavte li da go preto~ite 5. 
vo zbor, slika, muzika, dvi`ewe...?
[to se slu~i so problemot, dali uspeavte da se 6. 
organizirate i da go nadminete?
[to se slu~i na krajot dali vi se ostvari vizijata? 7. 

GLavna aKtIvnoSt - Selekcija - 1 ~as
U~enicite go pretstavuvaa u~ili{teto i svoeto mesto 

vo nego preku crte`, simbol, mapa. Sleduva{e prezentacija 
na crte`ite i rabota vo mali grupi: diskusija za toa {to 
bi promenile vo u~ili{teto, {to bi mo`elo da se napravi 
za da se unapredi zdravjeto. Po diskusijata sekoj u~enik 
predlo`i svoja tema za proekt vo u~ili{teto, a potoa po 
pat na konsenzus sekoja od grupite opredeli samo edna 
tema. U~enicite povtorno glasaa za koja tema (od grupnite) 
kone~no se opredeluvaat. Na toj na~in temata “mladite i 
pu{eweto” dobi najmnogu glasovi. Na krajot be{e post-
aveno pra{aweto dali site se zadovolni od izborot na 
temata i u~enicite ednoglasno odgovorija so „da”. 
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Istra`uvawe - 8 ~asa
Istra`uva~kata faza zapo~na so diskusija, spodelu-

vawe i razmena na znaewata, informaciite, stavovite, 
dilemite, pra{awata... koi u~enicite gi imaa vo vrska 
so temata. Osnovnoto pra{awe za diskusija be{e: Zo{to e 
ovaa tema (problem) va`na za nas? Sleduva{e izrabotka na 
plan za istra`uvawe ({to }e se istra`uva, kade, koga, kako, 
koj, barieri i nivnoto nadminuvawe). 

U~enicite spored planot go zapo~naa terenskoto 
istra`uvawe:

pribiraa podatoci od Internet; •	
intervjuiraa i anketiraa u~enici i nastavnici vo •	
svoeto u~ili{te, kako i vo drugite u~ili{ta vo gra-
dot; 
intervjuiraa lekar, pu{a~, porane{en pu{a~ i lice •	
zaboleno od rak na belite drobovi; 
analiziraa podatoci od me|unarodni studii za •	
zdravjeto na decata; 
ja analiziraa regulativata za pu{ewe vo na{ava •	
zemja i ja sporeduvaa so zemjite potpisni~ki na 
me|unarodnata Konvencija na Svetskata zdravstvena 
organizacija za kontrola na tutunot. 

Del od rezultatite
U~enicite koi pu{at poverojatno e deka:

~uvstvuvaat zamor, iscrpenost, glavobolki, bolki vo •	
vratot i stomakot;
pomalku go sakaat u~ili{teto;•	
smetaat deka imaat premnogu u~ili{ni obvrski;•	
ne se zadovolni od svojot `ivot, posakuvaat da imaat •	
poinakov `ivot;
u~enicite koi probale da pu{at vo golem procent ne •	
prodol`uvaat da pu{at sekoj den;
spored u~enicite na odlukata dali da po~nat da •	
pu{at ili ne najgolemo vlijanie imaat roditelite.

Lekar: Doka`ano e deka tutunskiot ~ad koj e poln 
so toksi~ni materii go zagrozuva zdravjeto na mladite, 
gi o{tetuva krvnite sadovi, predizvikuva ka{lawe i 
zadu{uvawe, gi menuva bojata na glasot i tenot na lice-

to i go o{tetuva osetot za miris i vkus. Koga doma pu{at 
majkata i tatkoto, toa e isto kako da pu{i celoto seme-
jstvo. Nepu{a~ite koi prestojuvaat vo ista prostorija so 
pu{a~ite denes se narekuvaat pasivni pu{a~i so rizi~en 
na~in na `iveewe.

pu{a~: Za prvpat probala da pu{i na 13 godini, a pro-
dol`ila na 23 za da &  pravi dru{tvo na drugarkata. Taa 
saka da se otka`e od cigarite, no }e i treba sila da go 
napravi toa. Koga bi mo`ela da go vrati vremeto nazad, 
nikoga{ ne bi po~nala da pu{i. Svesna e deka cigarite 
negativno vlijaat vrz nejzinoto zdravje.

nepu{a~: Svesen sum za {tetnosta na cigarite vo sekoj 
pogled: zdravstven, finansiski, socijalen. Koga nekoj 
drugar ili drugarka pu{at se obiduvam da gi razubedam 
so razni informacii {to gi znam, bidej}i so toa tie ne si 
na{tetuvaat samo sebesi, tuku i na drugite okolu sebe.

porane{en pu{a~: So pomo{ na majka mi uspeav da 
se otka`am od cigarite... Mnogu sum sre}en. Zapo~nav da 
pu{am kako mlad, od qubopitstvo, no i pod vlijanie na 
dru{tvoto. Vo po~etokot nemav nikakvi te{kotii, no sega 
se pojavija zdravstveni problemi so di{eweto: ka{lawe 
i drugi te{kotii so di{nite pati{ta i belite drobovi. 
Sega se ~uvstvuvam mnogu podobro i se gordeam so toa {to 
gi ostaviv cigarite navreme. Nikoga{ ne e docna.

Bolen od rak: Lu|eto koi ne pu{at nikoga{ da ne 
zapo~nuvaat, ako sakaat pozdrava idnina za sebesi i 
za drugite. Onie, pak, koi pu{at da napravat s$ za da se 
otka`at, bidej}i nikoga{ ne e docna...

dobienite podatoci u~enicite gi obrabotija, gi 
dis ku tiraa i gi izvlekoa slednive poraki: 

Ti si toj {to odlu~uva dali }e pu{i{ cigari ili •	
ne, bidej}i nikoj ne mo`e da te prinudi ako ti ne 
saka{. Ako saka{, toga{ informiraj se i povtorno 
sam odlu~i! 
Namesto da tro{i{ pari za cigari, kupi si edna •	
~okolada ili ne{to drugo {to ti se dopa|a. Cigarite 
se bez vkus, bez vrednost i so mnogu lo{i posledici 
po tvoeto zdravje.



25 | Unapreduvawe na zdravjeto

Ako si vo dru{tvo na pu{a~i, a ti ne saka{ da pu{i{, •	
ne oddale~uvaj se od dru{tvoto, tuku obidi se da go 
informira{ dru{tvoto za toa {to ve}e go znae{.
Golem predizvik e da se bide model na nepu{a~, •	
pome|u vrsnici pu{a~i.
Sekoj nastavnik treba da znae kako da im prijde na •	
decata i so nivna pomo{ da gi istra`i uslovite i 
posledicite od pu{eweto, ne samo niz ednoli~ni 
predavawa, tuku i niz zaemni razgovori i so nau~ni 
fakti. 
Roditelite treba da znaat kade i kako nivnoto dete •	
go minuva vremeto i {to mu se slu~uva. Kontaktot so 
deteto e najva`noto ne{to za roditelot. Taka rodite-
lot }e mo`e da mu veruva i koga ne e so nego. Toga{ i 
parite {to mu gi dava }e bidat potro{eni za toa {to 
se pobarani, a ne za cigari.

Vizija-1 ~as
Fazata na vizija se realizira{e preku ednodnevniot 

hepening vo u~ili{teto. Na u~enicite ima bea ponudeni 
razli~ni kreativni materijali (kola`, boici, flomasteri, 
kredi, volnica, hartija i sl.) niz koi tie ja iska`uvaa svo-
jata vizija za u~ili{te vo koe ne se pu{at cigari.

Akcija-7 ~asa
Vo po~etokot u~enicite go izrabotija planot za akcija 

({to, kade, kako, koga, koj, barieri i nivnoto nadminu-
vawe). Dobienite rezultati od istra`uvaweto, kako i 
nivnite predlozi za promeni vo regulativata za pu{eweto 
vo u~ili{teto odlu~ija da gi prika`at preku flaer-in-
formator i prezentacija pred po{irokata lokalna zaed-
nica. Sleduvaa definirawe i ureduvawe na sodr`inite vo 
flaerot, kako i golem broj probi i ve`bi za prezentaci-
jata; paralelno se odviva{e i procesot na informirawe 
na lokalnata zaednica. Flaerite bea podeleni na prezen-
tacijata koja ja sledea golem broj roditeli, nastavnici 
i u~enici. Potoa sleduva{e informirawe za proektot 
po site klasovi vo u~ili{teto i sredba so direktorot za 
promeni vo regulativata za pu{ewe vo u~ili{teto.

primer br. 2 „Stop SIda” 3 (18 ~asa)
celi: 

u~enikot/u~eni~kata da se zapoznae so faktite •	
za HIV/SIDA kako li~en, op{testven i svetski 
problem;  
da se zdobie so znaewa za HIV – infekcijata, bole-•	
sta SIDA; 
da izgraduva i zastapuva svoi stavovi za zdrav sek-•	
sualen `ivot, za odgovorno /rizi~no odnesuvawe i  
prevencija od HIV/SIDA.

nastavni sredstva: flip~art hartija, A4 hartija, mark-
eri, flomasteri, hamer, razni kreativni materijali
mesto na realizacijata: u~ilnica
tek na aktivnosta 

Istra`uvawe – 9 ~asa
U~enicite se grupiraa vo ~etiri grupi i zapo~naa da 

razmisluvaat za toa {to znaat za SIDA-ta i {to bi sakale 
da doznaat pove}e. Od diskusiite proizlegoa slednive 
istra`uva~ki pra{awa:

Koi se pri~inite za SIDA?•	
Koja e razlikata SIDA i HIV-pozitiven?•	
Kolkav e brojot na zaboleni vo svetot i kaj nas i kako •	
se menuva toj?
Kakva e povrzanosta so alkoholot i drogite?•	
Kakvo e vlijanieto na u~ili{teto, semejstvoto, na •	
vrsnicite? 
Kako da se za{titam?•	
Ima li lek?•	

Na sledniot ~as se podgotvi planot za istra`uvawe i 
u~enicite zapo~naa so terenskiot del. Edna grupa bara{e 
odgovori na Internet, druga konsultira{e stranska i 
doma{na literatura, treta gi analizra{e ve}e realiz-
iranite proekti za SIDA vo na{ava zemja. 

Nastavnikot naso~uva{e, poso~uva{e literatura, 
povrzuva{e so materijalot koj go obrabotuvaat po pred-
metot biologija. 

3	Примерот	произлегува	од	водењето	ученички	проекти	во	прак-
тиката.
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Na ~asovite u~enicite razmenuvaa koj do kade stignal 
vo istra`uvaweto, {to novo otkril, nau~il. Istra`uva~kata 
faza ja zavr{ija so sumirawe na rezultatite i podgotovka 
za prezentacija vo u~ili{teto.

Del od dobienite rezultati:

Fakti
Vo poslednite 20 godini, otkako bil identifikuvan •	
prviot slu~aj na HIV/SIDA, pove}e od 20 milioni 
lu|e umrea kako rezultat na infekcijata so HIV.
SIDA-ta vo momentov e glavnata pri~ina za smrtnos-•	
ta me|u naselenieto na vozrast od 15 do 50 godini 
vo svetot.
Vo momentov ima okolu 40 milioni lu|e koi `iveat •	
so HIV/SIDA.
Edna ~etvrtina od niv se na vozrast od 15 do 24 go-•	
dini.
Sekoj den so HIV se inficiraat novi 6000 mladi •	
lu|e na vozrast od 15 do 24 godini.
Vo RM dosega se registrirani vkupno 94 slu~ai na •	
HIV/SIDA.
Vo 2005 bile registrirani 12, a vo 2006 15 novi •	
zaboleni lica.

 [to e SIda?
Zborovite SIDA (od francuski) i AIDS (od angliski) 

se kratenki za Sindrom-zbir od simptomi (znaci) koi se 
vrzani za odredeni bolesti ili sostojbi na steknata, a 
ne vrodena-Imunodeficiencija-namalena ili potpolno 
uni{tena sposobnost na ~ovekoviot odbranben sistem. 

SIDA=sindrom na steknata imunodeficiencija.•	
SIDATA ja predizvikuva HIV. •	

 [to e HIv?
HIV-virusot predizvikuva kaj ~ovekot imunodefi-

ciencija. Koga HIV }e navleze vo organizmot na ~ovekot, 
od toj moment za ~ovekot velime deka e HIV-pozitiven. 
HIV-negativen e sekoj ~ovek koj ne e zarazen so HIV.

Posleden stadium od infekcijata so HIV e SIDA. Od •	
momentot na infekcija so HIV do razvojot na SIDA 

mo`e da izmine razli~en vremenski interval. Kaj 
nekoi HIV-pozitivni lica ovoj period mo`e da bide 
10 pa i pove}e godini (zavisi od imunitetot). 
Koga HIV infekcijata }e premine vo SIDA se `ivee •	
u{te otprilika 3 godini.

Kako se prenesuva HIv?
Preku krv;•	
Neza{titen seksualen odnos;•	
Od majka na dete;•	
HIV mo`e da se prenese od edno lice na drugo, preku •	
ovie 3 na~ini bidej}i toj se sodr`i vo dovolni kon-
centracii vo slednite telesni te~nosti;
krvta;•	
spermata i pretsemenata te~nost;•	
vaginalniot sekret;•	
maj~inoto mleko.•	

Kako ne se prenesuva?
Gu{kawe, baknuvawe, rakuvawe;•	
javni toaleti;•	
ka{lawe i kivawe;•	
komarci;•	
dru`ewe so lica zaboleni od HIV;•	
obleka.•	

Koga se pravi HIv test?

Koga }e navleze HIV vo na{eto telo sozdava antitela. •	
Vremenskiot period za koj organizmot sozdava anti-
tela protiv HIV se narekuva perod na prozorec (Win-
dow period) koj  iznesuva od tri do {est meseci.  
Za da se napravi HIV testot i toj da bide to~en  •	
potrebno e da pomine periodot na prozorec, vo 
koj na{iot organizam sozdava antitela so koi se 
doka`uva so HIV testot, a preku nivnoto doka`uvawe  
indirektno se doka`uva prisustvoto na HIV. 
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postoi li lek?

SE U[TE NE POSTOI LEK KOJ MO@E DA JA IZLEKUVA •	
SIDATA. NE POSTOI NITU VAKCINA.
Postojat lekovi, koi {to samo go usporuvaat o{tetu-•	
vaweto na odbranbeniot sistem. Ovie lekovi se 
poznati pod imeto antiretrovirusni lekovi. Drugi 
lekovi se koristat i pri lekuvawe na infekciite 
i bolestite, koi{to gi napa|aat licata koi ve}e se 
nao|aat vo stadium na SIDA.

za{tita

KONDOM - edinstveno sredstvo za za{tita od in-•	
fekcija so HIV, od nesakana bremenost i od drugi 
PPI.
Efikasnosta na kondomot zavisi od pravilnoto •	
~uvawe i od pravilnata upotreba: 
Treba da se kupi od apteka ili pogolem supermarket •	
(kade {to e ~uvan pravilno).
Da se proveri rokot na upotreba i znakot CE {to za~i •	
deka pominal niz kontrola na kvalitetot.
Da se ~uva na soodvetno mesto (~anta, vnatre{en xeb •	
od jakna).
Da se otvora so jagodicite od prstite i da se vnimava •	
da ne se o{teti.

vlijanieto na drogata i alkoholot vrz SIda-ta 
„Koga sme pod dejstvo na alkohol, droga, koga sme depre-

sivni, pod dejstvo na sedativi, mo`e lesno da potpadneme 
vo situacija za koja{to podocna }e `alime i bidej}i ne 
sme svesni so kogo, kade i dali sme koristele za{tita, pos-
ledicite mo`at da bidat fatalni po na{iot `ivot.”

Vizija - 1 ~as
Vo ovaa faza od proektot u~enicite so pomo{ na 

razli~ni kreativni materijali ja iska`uvaa svojata viz-
ija, zamisla za svet so informirani mladi koi znaat kako 
da go za{titat svoeto zdravje od prenoslivite infekcii. 

Akcija - 8 ~asa
Podgotovkite za prezentacija na rezultatite od 

istra`uvaweto im dadoa ideja na u~enicite da napra-
vat predavawa - edukacija na ostanatite u~enici vo 
u~ili{teto za SIDA. Za da bide pouspe{no predavaweto, 
u~enivite odlu~ija svoite idei da gi zbogatat so idei od 
drugite u~enici, da dobijat interesni predlozi. Za taa cel 
izrabotija pra{alnik so mnogu interesni i dvosmisleni 
pra{awa. Vsu{nost toa bea pra{awa na koi to~en odgovor 
bi mo`el da dade onoj {to navistina dobro ja poznava 
oblasta. Toa i se potvrdi so istra`uvaweto, a obrabotkata 
poka`a deka najmnogu gre{ki ima na pra{awata:

Koi se karakteristi~nite simptomi na SIDA-ta?
a) ne postojat karakteristi~ni sipmtomi
b) crvenilo od glavata do peticite
v) zamor

Dali ako si HIV- pozitiven zna~i deka ima{ SIDA?
a)da       b) ne         v) mo`ebi

Standardniot HIV test identifikuva:
a) RNK ni{ki
b) broj na T kletki
v) antitela

Pribli`no, kolkav e brojot na HIV pozitivni lu|e vo 
svetot?

a) 38,6 milioni
b) 25,8 milioni
v) 3,5 milioni

U~enicite zapo~naa so osmisluvawe na predavawata:

„Dobro bi bilo da zapo~neme so op{tiot del za toa {to 
e SIDA, a {to HIV pozitiven... Potoa da prodol`ime so 
na~inot na prenesuvawe i za{tita... i toa da bide voved 
vo vtoriot del kade {to }e ja objasnime pravilnata up-
otreba na kondomot... Dobro bi bilo da napravime u{te 
eden flaer so jasni poraki i ~ekori za pravilna upotreba 
na kondomot.... “ - komentiraa u~enicite.
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Prvoto predavawe be{e probno i realizirano na ~asot 
po biologija. Po predavaweto nastavnikot im dade fid-
bek na u~enicite kako da bide podobro i im pomogna da 
gi zaka`at predavawata vo drugite oddelenija. Sekoe pre-
davawe zavr{uva{e so povtorno zadavawe na istiot test 
na znaewe, so cel da se proceni dali do{lo do promena vo 
znaewata. Rezultatite poka`aa zna~ajni promeni, osobeno 
na „najte{kite” pra{awa.

Poslednoto pra{awe od testot be{e, vsu{nost, procen-
ka na uspe{nosta na predavawata, pa naj~estite komentari 
od u~enicite bea:

Najmnogu mi se dopadna predavaweto za pravilnata pri-
mena na kondomot kako kontraceptivno i za{titno 
sredstvo.

Mi se dopadna pristapot i serioznosta na u~enicite 
{to rabotea na ovoj proekt.

Mi se dopadna flaerot zo{to be{e mnogu unikaten.

Petka za timskata rabota na u~enicite i me|usebnata 
koordiniranost.

Celata akcija vo u~ili{teto be{e prifatena i od 
u~enicite i od nastavnicite i, sekako, od direktorkata. 
Site bea informirani za tekot i za rezultatite od proek-
tot, a za toa pridonese i blogot koj u~enicite go izraboti-
ja: sida.hiv.blog.com.mk 

 SLedewe I ocenUvawe na 
 POSTIGAWATA NA UЧENICITE 

tema: Koncept za zdravjeto

o~ekuvani rezultati:
u~enikot/u~eni~kata da go znae holisti~kiot pri-•	
stap kon zdravjeto;
da gi znae vrskite me|u mentalnoto, emocionalnoto, •	
socijalnoto i fizi~koto zdravje i posledicite od 
naru{eniot soodnos na ovie komponenti;
da gi znae razlikite pome|u tradicionalniot i •	
humanisti~kiot priod vo zdravstvenoto obrazo-
vanie.

primeri za sledewe na aktivnostite

Aktivnostite od ovaa tema mo`at da se sledat preku 
redovnosta na u~enikot vo ispolnuvaweto na zada~ite, 
u~estvoto vo realiziraweto na rabotilnicite, u~estvoto 
vo diskusiite i prezentaciite. Aktivnostite mo`at da se 
vrednuvaat i preku ocenuvawe na rabotnite materijali 
(posteri, prezentacii) vrednuvaj}i go pritoa vremeto na 
izrabotka, koristeweto na materijali, tehniki i kone~niot 
izgled na materijalite. 

Samovrednuvaweto na u~enicite vo ovie aktivnosti 
mo`e da se pottiknuva preku postavuvawe na dopolnitelno 
pra{awe na krajot na aktivnostite za toa {to za niv 
bilo najinteresno i {to novo nau~ile od aktivnosta. 
U~enicite mo`e da  gi zapi{uvaat svoite vpe~atoci vo 
tetratka spored nekolku kriteriumi: {to im se dopadnalo, 
{to nau~ile, {to im bilo najte{ko da sovladaat, kade 
najmnogu u~estvuvale, {to bi sakale ponatamu da nau~at za 
soodvetnata oblast, {to bi trebalo da napravat za da ja 
podobrat svojata rabota. 

 tema: StrateGII na UnapredUvawe 
 na zdravjeto

o~ekuvani rezultati:
u~enikot/u~eni~kata da gi sogleduva vlijanijata na •	
semejstvoto, u~ili{teto, op{testvenata zaednica i 
prirodnata okolina vrz zdravjeto na edinkata;
da gi znae instituciite i na~inite na koi tie vli-•	
jaat na podobruvawe na zdravjeto;
da gi razlikuva zdravite na~ini na odnesuvawe od •	
rizi~nite na~ini na odnesuvawe; 
da znae da postavuva celi i da razviva strategii za •	
unapreduvawe na sopstvenoto zdravje i zdravjeto na 
zaednicata;
da projavuva inicijativi za unapreduvawe na zdrav-•	
jeto vo u~ili{te.
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primeri za sledewe na aktivnostite

Pri razrabotuvaweto na temite od ovaa oblast u~enicite 
treba da bidat celosno anga`irani vo istra`uvawa ili 
kreirawe na strategii za unapreduvawe na zdravjeto, koi 
}e ovozmo`at dovolno materijali preku koi mo`e da se sle-
dat postignuvawata na u~enicite. Pokraj krajnite rezul-
tati i analizata i procenata na materijalite od rabotata 
potrebno e postojano da se sledi procesot na rabota vo 
grupite. Nastavnikot mo`e da vodi sopstven bele`nik za 
evidencija na poedine~nata anga`iranost i odgovornost 
na sekoj od ~lenovite vo grupata, kako i redovnosta na 
u~enikot. 

Samovrednuvaweto na u~enikot mo`e da se napravi vo 
vid na intervju kade {to pra{awata za samoevalvacija bi 
gi postavuvale u~enicite eden na drug vo parovi. 

 tema: KompetentnoSt  za aKcIja preKU 
 U^enI^KI proeKtI za UnapredUvawe 
 na zdravjeto

o~ekuvani rezultati:
u~enikot u~eni~kata da znae da gi identifikuva •	
problemite od podra~jeto na unapreduvawe na 
zdravjeto, kakvi se nivnite karakteristiki i koi se 
mo`nostite za nivno re{avawe;
da mo`e na znaewata da im dade li~no zna~ewe i •	
da gi iskoristi vo aktivnosti na unapreduvawe na 
zdravjeto;
da poka`e posvetenost na aktivnostite za unapredu-•	
vawe na zdravjeto;
da ima vizija za idninata na unapreduvaweto na •	
zdravjeto;
da u~estvuva vo site fazi na u~eni~kiot proekt za •	
unapreduvawe na zdravjeto (selekcija, istra`uvawe, 
akcija i promena);
da znae da postavi celi na istra`uvaweto na izbran-•	
ite problemi; 
da znae da napravi plan na istra`uvaweto; •	
da znae da gi predvidi preprekite i da najde strate-•	
gii za nivno nadminuvawe;

da znae da gi sumira, analizira i prezentira poda-•	
tocite od istra`uvaweto;
da inicira konkretna promena i da prezema ~ekori •	
za nejzina realizacija; 
da znae da napravi procenka na realiziranite ak-•	
tivnosti.  

primeri za sledewe na aktivnostite

Ocenuvaweto na proektnite zada~i se pravi so pomo{ 
na u~eni~koto portfolio. Portfolioto pretstavuva dosie 
na proektot vo koe{to se bele`at site fazi i aktivnos-
ti. Od nego i nastavnikot i samiot u~enik mo`at da go 
sogledaat kontinuitetot na rabotata i postignatite rezul-
tati. Portfolioto treba da sodr`i: 

sodr`ina i vremenska ramka; •	
rabotni listi „Grupen plan na istra`uvawe” (prilog •	
br. 5) i „Individualen plan za istra`uvawe” (prilog 
br. 6)- se popolnuvaat vo procesot na planirawe na 
istra`uvaweto; 
periodi~ni izve{tai – se popolnuvaat dodeka •	
trae procesot na istra`uvawe i akcija, u~enicite 
pi{uvaat za toa, koi aktivnosti gi realizirale po 
fazi i kakvi rezultati dobile (prilog br. 7; prilog 
br. 8);
listi za samoevaluacija (prilog br. 9); •	
zapisnici od odr`anite konsultacii na timot;•	
zabele{ki na nastavnikot za sledewe na li~nite •	
planovi;
zabele{ki na nastavnikot za sledewe na predviden-•	
ite aktivnosti;
zabele{ki za barierite koi se javile, koristenite •	
resursi;
izrabotki na u~enicite;•	
obrabotka na podatocite;•	
zaklu~oci za istra`uvaweto;•	
podgotvena prezentacija na rezultatite.•	
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So pomo{ na portfolioto se postignuva:
standardizirano (usoglaseno) ocenuvawe na pri-•	
donesot na sekoj ~len na timot i na timot kako celi-
na:
razvoj na sposobnostite za socijalna komunikaci-•	
ja - slika za razvojot na kooperativnite ve{tini 
na u~enikot, kako {to se: tolerancija, sorabotka, 
po~ituvawe na tu|i mislewa;
podobruvawe na odnosot nastavnik - u~enik;•	
slika na aktivnostite na sekoj poedinec, na timot, na •	
voda~ot na timot i na nastavnikot. 
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prILozI

Прилог бр. 1

„Да	се	биде	здрав	значи....“	

Во	првата	колона	со	знакчето	H	означи	ги	тврдењата	за	кои	сметаш	дека	се	важен	аспект	од	твоето	здравје.	Во	втора-
та	колона	со	знакчето	!	означи	6	тврдења	за	кои	сметаш	дека	се	најважен	аспект	на	тоа	што	значи	да	се	биде	здрав.

Тврдења     Колона 1     Колона 2

Да	можам	да	трчам	кога	сакам	без	притоа	да	изгубам	здив

Никогаш	да	не	ме	боли	ништо,	освен	да	добијам	мала	настинка	
или	лесни	болки	во	стомакот.

Да	можам	добро	да	се	сложувам	со	пријателите.

Да	јадам	здрава	храна.

Да	можам	да	ги	изразувам	моите	чувства.

Да	се	грижам	за	другите.

Да	не	пушам.

Да	имам	идеална	тежина	според	мојата	висина.

Да	можам	редовно	да	вежбам.

Да	се	грижам	за	околината.

Да	можам	да	избирам	и	да	донесувам	одлуки.

Да	чувствувам	длабоко	во	себе	дека	сум	ОК.

Да	можам	да	се	прилагодам	на	различни	ситуации	во	кои	ќе	се	најдам.

Да	умеам	да	ја	прифатам	мојата	осетливост/ранливост.

Да	го	прифатам/сакам	моето	тело.

Да	умеам	да	побарам	помош	доколку	ми	е	потребна.

Да	умеам	да	си	земам	одмор	кога	ми	е	потребно.

(допиши)___________________________

(допиши)___________________________
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Прилог бр. 2. Лица - цртање експресија на емоции
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Прилог бр. 3. Листа на социјално прифатливи и неприфатливи начини на покажување агресивност

Прифатливи начини на покажување агресивност Неприфатливи начини на покажување агресивност

Дополни ја листата:
1.	Да	напишам	на	лист	хартија	што	ме	лути,	да	го	

згужвам,	и	да	го	фрлам!

2.	Да	ја	шутнам	топката	која	ја	нареков	со	името	на	
лицето	што	ме	прави	бесен,	што	е	можно	посилно!

3.	Кога	чувствувам	омраза	да	земам	една	перница	па	
да	удирам	во	неа!

4.	Да	бројам	до	10	додека	да	ми	помине	лутината!

Дополни ја листата:
1.	Да	ја	скршам	чашата	на	маса	кога	сум	лут!

2.	Да	&	ги	фрлам	чевлите	на	сестра	ми	кога	сум	
љубоморен!	

3.	Да	ги	скинам	панталоните	на	брат	ми	кога	го	
мразам!

Прилог бр. 4. 
I дел: Стратегија за унапредување на здравјето

Поставување цел/и
Сакам	да	постигнам:	(на пр., зголемување на физичката 

кондиција, зголемување/намалување на телесната 
тежина, намалување на бројот на часовите напразно 
поминати покрај ТВ, компјутер, пронаоѓање или развивање 
на моето хоби/интереси, да се информирам/научам за...)

Определување временска рамка
Ќе	ја	остварам	целта	за	период	од	-	до	-	.

Конкретизирање на целта
Опис	на	моменталната	состојба	и	опис	на	посакуваната	

состојба	(на пр. во моментот јадам овошје само еднаш во 
неделата, сакам да си создадам навика да јадам овошје 
секој ден)

Што може да го оневозможи остварувањето на 
целта?

Пример:
-	Мојата	мрзеливост	или	заборавност.
-	Дома	или	на	пазарот	го	нема	овошјето	што	го	сакам.
Како да ги надминам препреките?
Пример:
-		Ќе	си	направам	потсетник	и	ќе	ги	замолам	родителите	
и	пријателите	да	ме	потсетуваат.

-		Ќе	се	обидам	да	внесам	забава	во	моментите	кога	ќе	
ми	стане	здодевно

-		Ќе	 се	 договорам	 со	 моите	 родители	 за	 неделното		
пазарување	и	самата	ќе	учествувам	во	него.

Кој може да ми помогне, да му биде поддршка?
Пример:
-		Моите	пријатели	кои	секогаш	ќе	ме	потсетуваат.
-		Моите	родители	ќе	се	погрижат	да	има	свежо	овошје	
во	домот.

-		Наставникот/наставничката	која	ќе	ме	поддржува.
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II дел - План за еден месец

Пример:

Прва седмица	 –	 Три	 пати	 неделно	 да	 јадам	 мешано	
овошје,	 минимум	 	 250	 гр	 дневно,	 да	 научам	 повеќе	 за	
витамините	и	како	влијаат	врз	здравјето.

Втора седмица	–	Да	научам	да	подготвувам	едноставни	
рецепти	за	овошни	салати	со	омиленото	сезонско	овошје	–	
да	научам	кои	витамини	најмногу	ги	има	во	моето	омилено	
овошје.

Трета седмица	–	Да	 јадам	овошје	минимум	по	250	гр	
на	ден.	Да	ги	поттикнувам	членовите	на	моето	семејство	и	
пријателите	да	ми	се	придружат	во	мојата	овошна	ужина.		

Четврта седмица	 –	 Барем	 два	 пати	 во	 неделата	 да	
пијам	свеж	сок	наместо	купен.	Да	ги	анализирам	искуствата	
и	 придобивките	 од	 воведувањето	 на	 овошјето	 во	 мојата	
исхрана.

План за седмица 
Опис	на	конкретни	задачи	за	секој	ден	од	неделата.

Пример:

Понеделник – Да изедам едно јаболко или кое било 
друго сезонско овошје како ужина.

Вторник – Да изедам две јаболка (или кое било друго 
сезонско овошје) во текот на денот како ужина.

Среда – Да направам овошна салата со декорација за 
себе и за моето семејство.

Четврток – Да понесам овошје во училиште. 

Петок – Наместо сок или чоколада да jadam барем двa 
различни вида овошје во текот на денот.

Сабота – Со пријателите да направиме забава со 
овошни коктели и шејкови.

Недела- Да ги придружувам родителите на пазар и 
да го одберам омиленото овошје за десерт по неделниот 
ручек.
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Прилог бр. 5. Групен план на истражување

Тема:													

 

Датум:																																				

Цели:	

Улоги	на	членовите	во	тимот: Задачи	и	временска	рамка:

Извори	на	податоци: Очекувани	тешкотии:

Забелешка:
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Прилог бр. 6. Индивидуален план на истражување

Име	и	презиме:

Тема:

Датум:	

Улога	во	тимот:

Што	треба	да	направам? Временска	рамка Со	кого	да	соработувам?

Каде	и	како	ќе	најдам	информации? На	какви	бариери	можам	да	наидам? Како	ќе	ги	надминам?

Забелешка:	
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Прилог бр. 7. Периодичен извештај

Извештај	бр.	1	(2,	3,	4.....)

Име	и	презиме:

Тема:

Датум:

Преземени	активности:

Постигнати	резултати:
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Прилог бр. 8. Извештај од набљудувањето

Име	и	презиме	на	набљудувачот/набљудувачите:

Кога	се	набљудува?

Каде	се	набљудува?

Што	се	набљудува?

Детален	опис:
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Прилог бр. 9. Лист за самоевалвација

Име	и	презиме:		 	 	 	 	 	 	 Датум:

Тема:

Од	истражувањето	во	проектот	научив:

Најинтересно	за	мене	беше:

Имав	потешкотии	со:	

Би	сакал/а	да	научам	повеќе	за:
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