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UuvoD

Namen dokumenta »Spremljanje in poro¢anje poglobljenih delavnic in svetovanj— Navodila za izvajalce
v ZVC in CKZ« je predstavitev vseh klju¢nih informacij o spremljanju oz. evalvaciji poglobljenih
psihoedukativnih in zdravstvenovzgojnih delavnic ter temeljnih delavnic, ki se izvajajo v
Zdravstvenovzgojnih centrih (v nadaljevanju ZVC) in Centrih za krepitev zdravja (v nadaljevanju CKZ).

Program svetovanja za zdravje, ki se izvaja v ZVC, kot tudi Program za krepitev zdravja, ki se izvaja v
CKZ, obsegata dva kljuc¢na sklopa, in sicer:
a) prvisklop, imenovan »Temeljne delavnice« in
b) drugi sklop, imenovan »Poglobljene delavnice in individualna svetovanja, ki je strukturiran v
tri svetovalnice (Svetovalnica za zdrav Zivljenjski slog, Svetovalnica za dusevno zdravje in
Svetovalnica za tvegana vedenja).

Tip in struktura nemedikamentoznih obravnav sta v ZVC in CKZ v vecini enaka (s 1. 1. 2018 je bilo
doseZzeno Se veclje poenotenje), pri ¢emer pa na mestih vseeno obstajajo razlike. Vrste
zdravstvenovzgojnih in psihoedukativnih delavnic ter individualnih svetovanj, ki se izvajajo v ZVC in
CKZ, so prikazane v nadaljevanju (Slika 1). Razlike med programoma so oznacene s sivo barvo.

Na Nacionalni institut za javno zdravje - NIJZ je (skladno s Splosnim dogovorom za tekoce pogodbeno
leto) potrebno porocati podatke o izbranih kazalnikih v okviru poglobljenih delavnic in individualnih
svetovanj.

Dokument Spremljanje in poroc¢anje poglobljenih delavnic in svetovanj — Navodila za izvajalce v ZVC in
CKZ je strukturiran sledece:

— v 1. poglavju je predstavljen protokol spremljanja in porocanja podatkov na NlJZ;

— v 2. poglavju so predstavljeni izbrani kazalniki po posameznih poglobljenih delavnicah/
svetovanjih, ki jih je potrebno porocati na NIJZ;

— v 3. poglavju se nahajajo navodila za uporabo spletne aplikacije 1ka.
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Slika 1: Vrste zdravstvenovzgojnih in psihoedukativnih delavnic, ki se izvajajo v ZVC in CKZ -
primerjava.
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1. PROTOKOL SPREMLUJANJA IN POROCANJA POGLOBLJENIH DELAVNIC IN
SVETOVANI

1.1. NAVODILA ZA SPREMLIANJE IN POROCANJE

V okviru spremljanja poglobljenih delavnic/ svetovanj in porocanja na NIZ, se je potrebno drZati
naslednjega:

A. ob zadetku poglobljene delavnice/ svetovanja je potrebno oblikovati identifikacijsko Stevilko
udeleZenca (namen in nacin oblikovanja ID udeleZenca je predstavljeno v nadaljevanju);

B. tekom delavnice/ svetovanja je potrebno spremljati prisotnost udeleZenca na delavnici/
svetovanju (obrazci preglednice prisotnosti so objavljene na interni spletni strani NI1JZ);

C. ob vstopu v delavnico/ svetovanje in ob zakljucku delavnice/ svetovanja je potrebno izvesti
oceno stanja udeleZenca; na ta nacin opazujemo napredek udeleZenca skozi delavnico/
svetovanje;

o pri velini delavnic/ svetovanj vprasalnike o oceni stanja izpolnjujejo udelezenci sami
(pod nadzorom izvajalca — v kolikor so potrebna kakrsna koli navodila/ pojasnila);

o izjema je delavnica ZDRAVO HUJSANJE ODRASLIH, kjer vprasalnika NE izpolnjujejo
udelezenci sami, ampak vprasalnik/obrazec izpolni 1ZVAJALEC skozi individualni
klini¢ni pogovor z udelezencem;

Vstopno in zaklju¢no oceno stanja je potrebno porocati v spletni obrazec 1ka.

Oceno stanja se za vsako delavnico/svetovanje poroca v lo¢en obrazec. E-povezave do
obrazcev za porocanje za leto 2021 se nahajajo na povezavah:

e Zdravo hujsanje: https://anketa.nijz.si/zvcckz2021-ZH

e Zdravo jem: https://anketa.nijz.si/zvcckz2021-Z)

e Gibam se: https://anketa.nijz.si/zvcckz2021-GS

e Podpora pri spoprijemanju z depresijo: https://anketa.nijz.si/zvcckz2021-PSD

e Podpora pri spoprijemanju s tesnobo: https://anketa.nijz.si/zvcckz2021-PST

e Spoprijemanje s stresom: https://anketa.nijz.si/zvcckz2021-SS

e Skupinsko svetovanje pri opuscanju kajenja: https://anketa.nijz.si/zvcckz2021-SSK

¢ Individualno svetovanje pri opuséanju kajenja: https://anketa.nijz.si/zvcckz2021-1SK
e Ssladkorno boleznijo skozi Zivljenje: https://anketa.nijz.si/zvcckz2021-SB

e Ali sem fit?: https://anketa.nijz.si/zvcckz2021-ASF

e Test telesne pripravljenosti za odrasle/starejse: https://anketa.nijz.si/zvcckz2021-TTP
e Presejanje za funkcijsko manjzmoznost: https://anketa.nijz.si/zvcckz2021-FM
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D. ob koncu delavnice/ svetovanja (tj. na predzadnjem/ zadnjem srec¢anju) je med udelezence
potrebno razdeliti Vprasalnik o zadovoljstvu udeleZzencev z obravnavo; vprasalnik (tj. anketa)
je anonimen in je v prvi vrsti namenjen izvajalcem, da dobijo vtis/ odziv udeleZencev glede
izvedene obravnave; izvajalec naredi kratko poroéilo/ zapis o vrnjenih vprasalnikih, tj. naziv
delavnice/svetovanja, vodja delavnice/svetovanja, Stevilo izpolnjenih in izroéenih anket,
datum izpolnjevanja anket, morebitne opombe izvajalca; porocilo (ki je pomembno zaradi
morebitnega zajema resenih vprasalnikov za doloceno ¢asovno obdobje) se skupaj z vrnjenimi
anketami hrani skupaj v arhivu v ZD, pri éemer so dokumenti kadar koli na voljo NIJZ na vpogled
(obrazca: Vprasalnik o zadovoljstvu udeleZencev z obravnavo in Zadovoljstvo udeleZencev z
obravnavo — porocilo se nahajata na interni spletni strani NIJZ v sklopu posamezne delavnice/
svetovanja);

E. izpolnjene obrazce (vprasalnike, evidence prisotnosti) je potrebno hraniti v arhivu
zdravstvenega doma (ZD) 5 let;

Kontaktna tocka za vprasanja, povezana s spremljanjem in poro¢anjem:

- Maja Ceplak (maja.ceplak@nijz.si);

Vsi obrazci in gradiva, ki so potrebni za izvajanje posamezne delavnice/ svetovanja (tako poglobljene
kot temeljne), se nahajajo na interni spletni strani NlJZ, do katere lahko izvajalci dostopate z geslom,
ki ste ga prejeli preko e-poste.

Dostop do interne spletne strani NIJZ — Slika 2: http://nijz.si/sl/podrocja-dela/nenalezljive-bolezni-in-

stanja/nppszb);
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Slika 2: Interna spletna stran N1JZ - dostop do obrazcev in gradiv

Z ZNANJEM DO BOLJSEGA ZDRAVJA

Damoy ¥ Podeodss dela Y Nenaslezipue bolezre in stanja 2 Msconalnl program primarne prevesstive seine-Flmh bulesrs

NACIONALNI PROGRAM PRIMARNE PREVENTIVE SRENO-ZILNIH
BOLEZNI
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1.2. OBLIKOVANJE ID UDELEZENCA

Ob zacetku posamezne delavnice/ svetovanja je potrebno zabeleZiti IDENTIFIKACIJISKO STEVILKO
UDELEZENCA. Ta je pomembna z vidika porocanja ter doseganja kakovosti podatkov. Vodja delavnice
je dolZzna podatke porocati redno in natancno, se pa vedno lahko zgodi, da se kje zatipkamo. V kolikor
bodo v bazi podatkov na NIJZ nekateri podatki nenavadni (bodo presegali meje normalnih okvirjev —
npr. ITM 300) ali bodo manijkali, boste z NIJZ prejeli klic za pojasnilo in dopolnitev podatkov.

Ker IMENA in PRIIMKA pacienta zaradi varovanja osebnih podatkov NE SMETE belezZiti in porocati
na NIJZ, boste v sistem 1ka beleZili identifikacijsko Stevilko, ki pa je pomembna zaradi sledljivosti
pacienta. NIJZ bo namrec skrbel za kakovost baze in vas bo v primeru manjkajocih vrednosti v okviru
posameznega pacienta poklical, z namenom, da bo baza podatkov optimalno izpolnjena.

Identifikacijsko Stevilko (npr.: ZH2021D1U1) se zapise/belezi:

- na vprasalnik (desni kot zgoraj) in v 1ka,
- na evidenco prisotnosti — porocilo.
V nadaljevanju so natanéno predstavljeni primeru za posamezno delavnico/ svetovanje.

Identifikacijska Stevilka je sestavljena iz:

- inicialk imena delavnic (okrajsave so predstavljene na spodnjem seznamu oz. podrobneje po
tockah, ki si v nadaljevanju sledijo);
- letaizvajanja delavnice/ svetovanja (2021, 2022, ...);
- zaporedne Sstevilke delavnice/ svetovanja v tekotem letu, pri ¢emer delavnico oznac¢imo z D,
svetovanje pasS;
- zaporedne stevilke udeleZenca:
o ZA DELAVNICE, SKUPINSKA SVETOVANIJA: zaporedna Stevilka udeleZzenca v posamezni
delavnici, pri ¢emer udelezenca naslovimo z U —tj. U1, U2 ...;
o INDIVIDUALNA SVETOVANJA: zaporedna Stevilka udeleZenca v tekocem letu, pri ¢emer
udelezenca naslovimo z U —tj. U1, U2 ...;

Seznam okrajsav delavnic/ svetovanij:

- ZH: Zdravo hujsanje

- 2): Zdravo jem

- GS: Gibam se

- PSD: Podpora pri spoprijemanju z depresijo

- PST: Podpora pri spoprijemanju s tesnobo

- 8S: Spoprijemanje s stresom

- SSOK: Skupinsko svetovanje za opuscanje kajenja

- ISOK: Individualno svetovanje za opuscanje kajenja
- SB: S sladkorno boleznijo skozi Zivljenje

- ASF: Ali se fit?

- TTP: Test telesne pripravljenosti za odrasle/ starejse
- FM: Presejanje za funkcijsko manjzmoznost
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V nadaljevanju je natan¢no predstavljeno, kako doloditi ID udelezenca za posamezno delavnico/
svetovanje.

Delavnica »Zdravo hujsanje«

Identifikacijska Stevilka je sestavljena iz:

* inicialke imena delavnice (npr. ZH kot Zdravo hujsanje),
* leta izvajanja (npr. ZH2021),

* zaporedne Stevilke delavnice v teko¢em letu, pri cemer vpisujete Stevilko 1, 2 ... 10 ipd. (npr.
ZH2021D1),

* zaporedne Stevilke udelezenca, pri cemer vpisujete Stevilko 1, 2 ... 10 ipd. (npr. ZH2021D1U1).

Zgornji primer ID udelezenca: ZH2021D1U1

Delavnica »Zdravo jem«

Identifikacijska stevilka je sestavljena iz:

* inicialke imena delavnice (npr. ZJ kot Zdravo jem),
* leta izvajanja (npr. 2J2021),

* zaporedne Stevilke delavnice v tekocem letu, pri cemer vpisujete Stevilko 1, 2 ... 10 ipd. (npr.
7J2021D1),

* zaporedne Stevilke udeleZenca, pri cemer vpisujete Stevilko 1, 2 ... 10 ipd. (npr. ZJ2021D1U1).

Zgornji primer ID udeleZenca: 2J2021D1U1

Delavnica »Gibam se«

Identifikacijska Stevilka je sestavljena iz:

* inicialke imena delavnice (npr. GS kot Gibam se),
* leta izvajanja (npr. GS2021),

* zaporedne Stevilke delavnice v tekocem letu, pri cemer vpisujete Stevilko 1, 2 ... 10 ipd. (npr.
GS2021D1),

* zaporedne Stevilke udelezenca, pri cemer vpisujete Stevilko 1, 2 ... 10 ipd. (npr. GS2021D1U1).

Zgornji primer ID udelezenca: GS2021D1U1
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Delavnica »S sladkorno boleznijo skozi Zivljenje« (samo v CKZ)

Identifikacijska Stevilka je sestavljena iz:

* inicialke imena delavnice (npr. SB kot sladkorna bolezen),
* leta izvajanja (npr. SB2021),

* zaporedne Stevilke delavnice v teko¢em letu, pri cemer vpisujete Stevilko 1, 2 ... 10 ipd. (npr.
SB2021D1),

* zaporedne Stevilke udeleZenca, pri cemer vpisujete Stevilko 1, 2 ... 10 ipd. (npr. SB2021D1U1).

Zgornji primer ID udelezenca: SB2021D1U1

Delavnica »Podpora pri spoprijemanju z depresijo«

Identifikacijska stevilka je sestavljena iz:
* inicialke imena delavnice (npr. PSD kot Podpora pri spoprijemanju z depresijo),
* leta izvajanja (npr. PSD2021),

* zaporedne Stevilke delavnice v tekocem letu, pri cCemer vpisujete Stevilko 1, 2 ... 10 ipd. (npr.
PSD2021D1),

* zaporedne Stevilke udeleZenca, pri cemer vpisujete Stevilko 1, 2 ... 10 ipd. (npr. PSD2021D1U1).

Zgornji primer ID udelezenca: PSD2021D1U1

Delavnica »Podpora pri spoprijemanju s tesnobo«

Identifikacijska Stevilka je sestavljena iz:

* inicialke imena delavnice (npr. PST kot Podpora pri spoprijemanju s tesnobo),
* leta izvajanja (npr. PST2021),

* zaporedne Stevilke delavnice v tekocem letu, pri cCemer vpisujete Stevilko 1, 2 ... 10 ipd. (npr.
PST2021D1),

* zaporedne Stevilke udeleZenca, pri cemer vpisujete Stevilko 1, 2 ... 10 ipd. (npr. PST2021D1U1).

Zgornji primer ID udelezenca: PST2021D1U1
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Delavnica »Podpora pri spoprijemanju s stresom«

Identifikacijska Stevilka je sestavljena iz:

* inicialke imena delavnice (npr. SS kot Spoprijemanje s stresom),
* leta izvajanja (npr. $52021),

* zaporedne Stevilke delavnice v teko¢em letu, pri cemer vpisujete Stevilko 1, 2 ... 10 ipd. (npr.
$52021D1),

* zaporedne Stevilke udeleZenca, pri ¢emer vpisujete Stevilko 1, 2 ... 10 ipd. (npr. $52021D1U1).

Zgornji primer ID udelezenca: $52021D1U1

»Skupinsko svetovanje za opuscanje kajenja«

Identifikacijska stevilka je sestavljena iz:

* inicialke imena delavnice (npr. SSOK kot Skupinsko svetovanje za opuscanje kajenja),
* leta izvajanja (npr. SSOK2021),

* zaporedne Stevilke delavnice v tekocem letu, pri cemer vpisujete Stevilko 1, 2 ... 10 ipd. (npr.
SSOK2021D1),

* zaporedne Stevilke udeleZenca, pri cemer vpisujete Stevilko 1, 2 ... 10 ipd. (npr. SSOK2021D1U1).

Zgornji primer ID udelezenca: SSOK2021D1U1

»Individualno svetovanje za opuscanje kajenja«

Identifikacijska Stevilka je sestavljena iz:

* inicialke imena delavnice (npr. ISOK kot Individualno svetovanje za opuscanje kajenja),
* leta izvajanja (npr. ISOK2021),

* zaporedne Stevilke delavnice v tekocem letu, pri cemer vpisujete Stevilko 1, 2 ... 10 ipd. (npr.
ISOK2021D1),

* zaporedne Stevilke udelezenca, pri cemer vpisujete Stevilko 1, 2 ... 10 ipd. (npr. ISOK2021D1U1).

Zgornji primer ID udeleZenca: ISOK20210D1U1
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Delavnica »Ali sem fit?«

Identifikacijska Stevilka je sestavljena iz:

* inicialke imena delavnice (npr. ASF kot Ali sem fit?),
* leta izvajanja (npr. ASF2021),

* zaporedne Stevilke delavnice v teko¢em letu, pri cemer vpisujete Stevilko 1, 2 ... 10 ipd. (npr.
ASF2021D1),

* zaporedne Stevilke udeleZenca, pri cemer vpisujete Stevilko 1, 2 ... 10 ipd. (npr. ASF2021D1U1).

Zgornji primer ID udelezenca: ASF2021D1U1

Delavnica »Test telesne pripravljenosti za odrasle/ starejSe«

Identifikacijska stevilka je sestavljena iz:

* inicialke imena delavnice (npr. TTP kot Test telesne pripravljenosti za odrasle/ starejse),
* leta izvajanja (npr. TTP2021),

* zaporedne Stevilke delavnice v tekocem letu, pri cCemer vpisujete Stevilko 1, 2 ... 10 ipd. (npr.
TTP2021D1),

* zaporedne Stevilke udeleZenca, pri cemer vpisujete Stevilko 1, 2 ... 10 ipd. (npr. TTP2021D1U1).

Zgornji primer ID udelezenca: TTP2021D1U1

Delavnica »Presejanje za funkcijsko manjzmoznost«

Identifikacijska Stevilka je sestavljena iz:

* inicialke imena delavnice (npr. FM kot Presejanje za funkcijsko manjzmoznost),
* leta izvajanja (npr. FM2021),

* zaporedne Stevilke delavnice v tekocem letu, pri cCemer vpisujete Stevilko 1, 2 ... 10 ipd. (npr.
FM2021D1),

* zaporedne Stevilke udelezenca, pri cemer vpisujete Stevilko 1, 2 ... 10 ipd. (npr. FM2021D1U1).

Zgornji primer ID udelezenca: FM2021D1U1
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1.3. DINAMIKA POROCANJA

Poglobljena delavnica/ svetovanje se zakljuci, ko izvajalec opravi vnos podatkov v spletni obrazec 1ka.
Porocanje podatkov poteka sprotno.

Ob vnosu podatkov v spletni obrazec 1ka se zabeleZi tudi ¢as zapisa/ vnosa podatkov.

Spletni obrazec v 1ka je za posamezno osebo potrebno izpolniti le 1-krat. Pri vnosu podatkov je zato
potrebna natancnost.

Pregled opravljenih vnosov bo s strani NIJZ opravljen 2-krat letno, in sicer:

- v poletnem casu (julij), ko se konéa spomladanski val delavnic/ svetovanj;

- vzimskem casu (januar), ko se konca jesenski val delavnic svetovanj.

V tem casu bo opravljen izvoz podatkov (tj. izvoz 2-krat letno) in pregled vnosa podatkov, pri cemer
boste izvajalci s strani kontaktne to¢ke na NIUZ (Maja Ceplak) pozvani k morebitnim dopolnitvam
podatkov.

Opravljena realizacija za preteklo leto, ki se porocana na ZZZS, mora biti potrjena 30. aprila tekocega
leta, zato je zadnji rok za morebitne spremembe v bazi podatkov za preteklo leto (na podrocju vnosov)
31.januar 2021. V primeru, da delavnica, ki se je zacela v letu 2020 in do 31.januarja 2021 Se ne bo
zaklju€ena, vas prosimo, da nam to sporocite na mail maja.ceplak@nijz.si.
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2. KAZALNIKI, KI JIH JE POTREBNO POROCATI V SPLETNI OBRAZEC 1KA

V prvi vrsti so kazalniki, s katerim spremljamo zacetno in kon¢no oceno stanja udeleZzenca, namenjeni
izvajalcem, da lahko spremljajo individualni napredek pri posameznem udelezencu.

Skladno s Splosnim dogovorom za tekoce pogodbeno leto, ki je objavljeno na spletni strani ZZZS, pa je
potrebno spremljati in na NIJZ porocati podatke, ki se nanasajo na izbrane kazalnike v okviru
poglobljenih delavnic in individualnih svetovanj. Izbrane kazalnike je potrebno porocati v spletni
obrazec 1ka (po koncani delavnici/ svetovanju).

Izbrani kazalniki, ki jih je potrebo porocati, se locijo na:

A) splosni del, ki je enak za vse obravnave in na

B) specifi¢ni del, ki se razlikuje glede na posamezno obravnavo. V okviru specificnega dela se
belezZi izbrane kazalnike (tj. izbrana vprasanja, ki se nahajajo v vprasalnikih, s pomocjo katerih
ocenjujejo oceno zacetnega in zakljucnega stanja pri udelezencu).

Kazalniki so podrobneje predstavljeni v nadaljevanju.

2.1. SPLOSNI KAZALNIKI

Kazalniki:

1. naziv ZVC/ CKZ;
2. vrsta delavnice/ svetovanja;
3. podatki o poglobljeni delavnici/ svetovanju:
a. datum pricetka delavnice;
b. datum zakljucka delavnice;
c. datum obracuna delavnice;
d. vodja delavnice (ime in priimek, izobrazba);
e. ostaliizvajalci delavnice (imena in priimki ostalih izvajalcev, izobrazba);
4. podatki o udelezencu:
a. spol,
b. datum rojstva,
c. izobrazba,
d. prisotnost na delavnici/ svetovanju (prisotnost na skupinskih srec¢anjih, individualnih
posvetih — specificno za vsako delavnico glede na njeno strukturo);
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2.2. VSEBINSKI KAZALNIKI - izbrani kazalniki po posameznih delavnicah/ svetovanjih

2.2.1. Delavnica »Zdravo hujsanje«

Kazalniki:

ZDRAVSTVENI STATUS:

1. samoocena zdravstvenega stanja;
MERITVE:

2. ITM;
3. obseg pasu (vcm);
MOTIVACIJA IN PRIPRAVLIENOST ZA SPREMEMBE:

4. ocena pomembnosti za spremembo Zivljenjskega sloga;
5. ocenazmoznosti za dosego spremembe Zivljenjskega sloga;
PREHRANJEVALNE NAVADE:
6. ritem prehranjevanja (sestavljeni kazalnik iz 3 kazalnikov):
a. pogostost zajtrkovanja;
b. Stevilo zauzitih obrokov/dan;
c. pogostost uzivanja prigrizkov;
7. vrsta pijace za zejo;
8. primerna koli¢ina zauZzitih priporocenih prehranskih izbir — zdrav kroznik (sestavljen kazalnik iz
4 kazalnikov):
d. koli¢ina zauzite zelenjave;
e. koli¢ina zauzitega sadja;
f. koli¢ina zauZitega mesa ali njegovih zamenjav;
g. koli¢ina zauzitih Skrobnih prilog;
TELESNA DEJAVNOST:
9. zadostnost telesne dejavnosti;
10. rezultat celotne skupine testov (testiranje telesne pripravljenosti;

2.2.2. Delavnica »Zdravo jem«

Kazalniki:

Stevilo zauzitih obrokov na dan;

pogostost uZivanja zelenjave;

pogostost uZivanja sadja;

pogostost uZivanja nezdravih prehranskih izbir;
vrsta pijace za Zejo;

vk wnNE
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2.2.3. Delavnica »Gibam se«

Kazalniki:

TELESNA DEJAVNOST:

1. zadostnost telesne dejavnosti;

2. pogostost izvajanja vaj za krepitev vecjih misi¢nih skupin;

3. pogostost izvajanja vaj za gibljivost in ravnotezje;

4. rezultat celotne skupine testov (testiranje telesne pripravljenosti);

2.2.4. Delavnica »S sladkorno boleznijo skozi Zivljenje«

Kazalniki:

1. emocionalne obremenitve (sestavljen kazalnik, ki je merjen s pomocjo 3 trditev):
a. »Prestrasen sem, ko pomislim, da moram Ziveti s sladkorno boleznijo.«
b. »lezen sem, ker sem dobil sladkorno bolezen.«
c. »0Obcutek imam, da sladkorna bolezen nadzira moje Zivljenje.«
2. stiska zaradi pomanjkanja informacij (sestavljen kazalnik, ki je merjen s pomocjo 3 trditev):
a. »Nimam dovolj informacij za Zivljenjske s sladkorno boleznijo.«
b. »Imam dovolj informacij in znanja (ki sem jih prejel s strani strokovnjakov) o zdravem
prehranjevanju.«
c. »lmam dovolj informacij in znanja (ki sem jih prejel s strani strokovnjakov) o zadostni
in primerni koli¢ini telesne dejavnosti za zdravje.«
3. stiska zaradi pomanjkanja volje in moci (sestavljen kazalnik, ki je merjen s pomocjo 3 trditev):
a. »Cutim, da lahko obvladujem svojo sladkorno bolezen.«
b. »Imam dovolj moci in volje, da skrbim za zdrave prehranjevalne navade.«
c. »lmam dovolj moci in volje, da se ukvarjam z gibanjem in skrbim za svoje fizicno
zdravje.«
4. socialna stiska:
a. »Zaradi sladkorne bolezni sem v druzbi (z druZino, prijatelji) pogosto v stiski.«;

2.2.5. Delavnica »Podpora pri spoprijemanju z depresijo«

Kazalniki:
1. samoocena pogostosti doZivljanja simptomov depresije;

2. samoocena lastne zmoZnosti vplivanja na svoje pocutje;
3. samoocena prepricanja glede moZnosti premagovanja depresije;
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2.2.6. Delavnica »Podpora pri spoprijemanju s tesnobo«
Kazalniki:

1. samoocena pogostosti dozivljanja simptomov tesnobe;
2. samoocena lastne zmoznosti vplivanja na svoje pocutje;
3. samoocena prepri¢anja glede moznosti premagovanja anksioznih motenj;

2.2.7. Delavnica »Spoprijemanje s stresom«

Kazalniki:

1. samoocena pogostosti doZivljanja napetosti, stresa ali pritiskov;
2. samoocena obvladovanja napetosti, stresa in pritiskov;

2.2.8. »Skupinsko/ Individualno svetovanje za opuséanje kajenja«
Kazalnik:

1. ocena zasvojenosti z nikotinom;

2.2.9. Delavnica »Ali sem fit?«

Kazalnik:

1. rezultat aerobne zmogljivosti;

2.2.10. Delavnica »Test telesne pripravljenosti za odrasle/ starejse«
Kazalnik:

1. zadostnost telesne dejavnosti;
2. rezultat celotne skupine testov (testiranje telesne pripravljenosti);

2.2.11. Presejanje za funkcijsko manjzmoZnost

Kazalnik:

1. deleZ funkcijsko zmoznih in manjzmoznih.
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3. UPORABA SPLETNEGA OBRAZCA 1KA - tehni¢na navodila

3.1. DOSTOP DO SPLETNEGA OBRAZCA 1KA

Spletni obrazci 1ka (za porocanje podatkov poglobljenih delavnic in svetovanj za leto 2021) se nahajajo
na spodnjih povezavah:

e Zdravo hujsanje: https://anketa.nijz.si/zvcckz2021-ZH

e Zdravo jem: https://anketa.nijz.si/zvcckz2021-Z)

e Gibam se: https://anketa.nijz.si/zvcckz2021-GS

e Podpora pri spoprijemanju z depresijo: https://anketa.nijz.si/zvcckz2021-PSD

e Podpora pri spoprijemanju s tesnobo: https://anketa.nijz.si/zvcckz2021-PST

e Spoprijemanje s stresom: https://anketa.nijz.si/zvcckz2021-SS

e Skupinsko svetovanje pri opus¢anju kajenja: https://anketa.nijz.si/zvcckz2021-SSK

e Individualno svetovanje pri opusc¢anju kajenja: https://anketa.nijz.si/zvcckz2021-I1SK

e Ssladkorno boleznijo skozi zivljenje: https://anketa.nijz.si/zvcckz2021-SB

e Ali sem fit?: https://anketa.nijz.si/zvcckz2021-ASF

e Test telesne pripravljenosti za odrasle/starejse: https://anketa.nijz.si/zvcckz2021-TTP

e Presejanje za funkcijsko manjzmoznost: https://anketa.nijz.si/zvcckz2021-FM

3.2. VSTOPNO GESLO

Za vstop v spletni obrazec 1ka potrebujete geslo, ki jih s strani NIJZ za tekoce leto prejme vodja ZVC/
CKZ, ki jih je dolZzan posredovati gesla vsem izvajalcem delavnic/ svetovanj. Gesla so vnaprej dolocena,
kakréno koli spreminjanje in lastno ustvarjanje gesel ni mogoce. Stevilo posredovanih gesel je
prilagojeno planu delavnic/ svetovanj. V kolikor v tekocem letu aktivirate vsa posredovana vstopna
gesla, se prosim obrnite na kontaktno osebo N1JZ (Maja Ceplak, maja.ceplak@nijz.si), da vam naknadno

posredujemo nova gesla.

Vpis gesla za vstop vam omogoca, da se vsi vneseni podatki sproti samodejno shranjujejo, kar pomeni,
da lahko z vnosom podatkov nadaljujete kasneje. Ob aktivaciji gesla si obvezno zabeleZite, za katero
delavnico ste uporabili geslo. Vsaki delavnici je namrec potrebno dodeliti drugo geslo. Tako boste lahko
kasneje dopolnili in/ ali popravili Ze vhesene podatke za to¢no doloéeno delavnico/ svetovanje.
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Slika 3 prikazuje okno za vnos vstopnega gesla. Po vpisu gesla morate za nadaljevanje pritisniti gumb
»Naslednja stran«. V kolikor vpisano geslo ni pravilno, oziroma ga niste vpisali in vseeno nadaljevali s
klikom na »Naslednja stran«, se bo izpisalo obvestilo »Napacna koda«. Na okno za vnos vstopnega
gesla se vrnete z gumbom »Nazaj« v vasem brskalniku, oziroma tako, da v iskano okno brskalnika
ponovno vpisete link do spletne aplikacije 1ka.

Slika 3: Vnos vstopnega gesla
Vase mnenje je pomembno

Obrazec za spremljanje poglobljenih delavnic in svetovanj 2021

Prosimo, da vnesete geslo in s klikom na Naslednja stran priénete z izpolnjevanjem obrazca.

N | Nacionalni institut
za javno zdravje

‘nasite gesio

Slika 4: Obvestilo v primeru napa¢no vpisanega gesla oz. da geslo ni vpisano
VA3 MIAER|E |E POMEMDAD

Politia razebnost:
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3.3. IZPOLNJEVANIJE SPLETNEGA OBRAZCA 1KA

Spletni obrazec 1ka se izpolnjuje po korakih, ki so prikazani v nadaljevanju.

OPOZORILO:

Dolocena vprasanja v obrazcu so obvezna. V kolikor ne boste odgovorili na vprasanje, ki je obvezno, ne
boste mogli nadaljevati z izpolnjevanjem obrazca na novi strani. V kolikor ne izpolnite katerega izmed
obveznih vprasanj, se izpise obvestilo »Prosimo, odgovorite na vsa obvezna vprasanjal« (Slika 5).

Slika 5: Opozorilo, ki se izpiSe, v kolikor ne odgovorite na izpolnite obvezno vprasanje
VAase husenie 1e pomenabing
SR ,

» 1
N\ &
= )-\__/‘") “’4\
W
& 2
-
PR '
\'f/
. . |Nziv zdravstvenovzgojnega centra/ centra za krepitev zdravia > \
» < "'
- N

SR Neen seinamu et vid 2dtatvwnov Qi centevicented 2 Kigetey 2dravia &K
b

Ob zakljucku spletnega obrazca 1ka je potrebno vpisati elektronski naslov, na katerega bo prispelo
potrdilo o izpolnjenem obrazcu. V kolikor soglasja za zbiranje osebnih podatkov ne boste podali, ne
boste mogli nadaljevati z izpolnjevanjem obrazca na novi strani. (Slika 6).

Slika 6: Soglasje za zbiranje osebnih podatkov v anketi
VOEE mnenie je pormembino

*Soglasje za zbiranje osebnih podatkov v anketi

Anketa, ki je pred vami, zbira osebne podatke in podatke, ki jih posredujete v anketi:

Ker bomo skupaj z vasimi odgovori zbirali zgoraj navedene osebne podatke, vas prosimo, da se pred
izpolnjevanjem strinjate z zbiranjem vasih osebnih podatkov. Posredovanje anketnih in osebnih podatkov je
prostovoljno in pogoj za sodelovanje v anketi. V primeru, da podatkov ne posredujete, ne morete nadaljevati z
izpolnjevanjem ankete. Podrobnosti o zbiranju, hranjenju in obdelovanju vasih podatkov v tej anketi si lahko
preberete tukaj. Politika zasebnosti in splosni pogoji so dostopni na tej povezavi,

Prosimo, oznacite, ali se strinjate z zbiranjem vasih osebnih podatkov:

| Prejénja stran ) Naslednja stran

25

Navodila za spremljanje in porocanje_1lka_2021.docx1
Zamenja verzijo: Navodila za spremljanje in poroc¢anje_1ka_2020-



Nacionalni in&titut Spremljanje in porocanje poglobljenih
N Il 24 javno zdravje delavnic in svetovanj — 2021

3.3.1. NazivZVC/CKZ

Prvi korak je vpis naziva ZVC/CKZ. S klikom na spustni seznam (Slika 7) lahko izberete svojo institucijo
(naziv ZVC/CKZ).

Slika 7: Naziv ZVC/CKZ _
_Vade mneinje € pomembino

G Obrazec za spremljanje poglobljenih delavnic in svetovanj 2021

@ zdravstvenovzgojnega centra/ centra za krepitev :dtam

Na spustnem seznamiu izbertte vivl 2dravetvenovzpojre centeciventer za krepitey dravis

8
. wstvenovzgolno/psihoedukalivno delavnico/individualno svetovanje

Sedraduning svetovarye.

26

Navodila za spremljanje in porocanje_1lka_2021.docx1
Zamenja verzijo: Navodila za spremljanje in poroc¢anje_1ka_2020-



Nacionalni in&titut Spremljanje in porocanje poglobljenih
N I l 24 javno zdravje delavnic in svetovanj — 2021

3.3.2. Izbira vrste delavnice/ svetovanja

V naslednjem koraku (Slika 8) iz spustnega seznama izberete vrsto delavnice/ svetovanja, v okviru
katere Zelite vpisati podatke za skupino udeleZencev oz. udeleZenca (relevantno za individualna
svetovanja).

Slika 8: Vrsta delavnice/ svetovanja
oy VAZE WMAEW|E J2 pomembing

o

*Naziv zdravstvenovzgoinega centra/ centra za krepitev zdravija

Na spustnem seznamy itherite vas sdravatvenovagoire centecfcentor za kreptoy rdravia

* Izpoinjujem obrazec za naslednjo zdravstvenovzgojno/psihoedukativno delavnico/individualno svetovanje

Na spustnem seznamu aberite ustrezno fAindmduaino 1o

P RDOCAeMANd I OSpre0

Of RIMANE § 1RENCL:

f—— esom
e o spustanie knjerys
vane za opudcanje kajen)a

5 SAMR0MO BOeINu Gaod Iyljans”

Ko izberete vrsto delavnice/ svetovanja, se vam odpre obrazec, ki se nanasa na izbrano delavnico/
svetovanje. V prvem koraku je potrebno izpolniti podatke o izbrani poglobljeni delavnici/ svetovanju,
vpisati podatke o izvajalcih in vpisati ID Stevilko udeleZzencev, ki so bili vklju¢eni v posamezno delavnico/
svetovanje oz. ID Stevilko udeleZenca, ki se je udelezZil individualnega svetovanja. Ta del obrazca je enak
za vse vrste delavnic/ svetovanj.
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3.3.3. Podatki o poglobljeni delavnici/ svetovanju

V spletni obrazec 1ka je potrebno porocati datum zadetka delavnice/ svetovanja, datum zakljucka
delavnice/ svetovanja in datum obracuna delavnice/ svetovanja. Datum vpiSete tako, da najprej
izberete leto, nato mesec in nazadnje dan (Slika 9).

Slika 9: Vpis datumov pric¢etka delavnice/ svetovanja, zaklju¢ka delavnice/ svetovanja in obracuna
delavnice/ svetovanja

PODATKI O POGLOBLIENI DELAVNICI/ SVETOVANIU

6tum pricetka izvajanja zd& yenovzgojne/psihoedukativne delavnice/individualnega svetovanja

202202 (=)

* Datum zakljuéka izvajanja zdravgtvenovzgojne/psihoedukativne delavnice/individualnega svetovanja

2205202 D

* Datum obraéuna zdravstvenovzgpine/psihoedukativne defavnice/individualnega svetovanja

i, W 204 v

Mo Tu We Th Fr Sa Suo

*Ve ' .
Pt 3 4 5 & 7 B 9 yplkite Ime in prilmek VODIE DELAVNICE/ SVETOVANIJA,
0 13l 12 13 14 1% 16
B 17 18 19 20 21 22 23
F2 At e ok Tl insip sestra
ln ¥ < LD e - <8 a9 U

k p“i’“') Ime in priimek
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V nadaljevanju morate izpolniti podatke o vodji delavnice/ svetovanja in ostalih izvajalcih, v kolikor
sodelujejo v delavnici/ svetovanju (Slika 10). Ce vpiSete manj izvajalcev kot je praznih prostorov v
spletnem obrazcu, vas bo aplikacija na to le opozorila (»Niste odgovorili na vsa obvezna vprasanja.
Ali Zelite nadaljevati?«), vendar boste lahko (s klikom: »V redu«) Se vedno nadaljevali z vnasanjem
podatkov v obrazec.

Slika 10: Podatki o izvajalcih
* Vodja delavnice/ svetovanja
Prosimo izberite izobrazbo ter vpiSite ime in priimek VODJE DELAVNICE/ SVETOVANIA.
Primer:

Izobrazba: diplomirana medicinska sestra
Ime in priimek: Jana Novak

( ime in priimek \

Vodja delavnice il Jana Nowak

| Diglomirana medicnska s=stra

Fzicterapevt
* Ostali izvajalci Paifciog
Kin=zidiog
Prosimo izberite izobrazbo ter vpisite im4 n et , v kolikor v delavnici sodeluje vec osgb.
Ce v obravnavi ni ostalih izvajalcev, pust tmm (1ka vas le opozori). j
-

Primer:
Izobrazba: fizioterapevt
Ime in priimek: Janez Novak

“Opomba: najvec lahko vpiSete 6 ostalih izvajalcev (delavnica Zdravo hujSanje namrec predvideva vec izvajalcev,
druge delavnice manj); v kolikor vpisete manj izvajalcev, vas bo aplikacija na to le opozorila, vendar boste lahko se

vedno nadaljevali z vnasanjem podatkov v
ime in priimek \

lzvajalec 1 Fizioterapevt & Saas ok
Fialppeca Psiholeg v Mazsi Newak
lzvajalec 3 3
lzvajalec 4 W
lzvajalec 5 =

Izvajalec 6 \ i /
| Prejinja stran ) Naslednja stran
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3.3.4. Vpis identifikacijske Stevilke udeleZenca (ID)

Pod navedenimi navodili za kreiranje in vpis ID Stevilke udelezenca v spletnem obrazcu 1ka se nahaja
prazno okence, kamor vpisete posamezne ID Stevilke udelezencev. Ce je va$o delavnico/ svetovanje
obiskovalo npr. 10 oseb, morate v posamezno okence vpisati vse udeleZence — tj. 10 ID Stevilk. To
storite tako, da v okence najprej vpiSete ID Stevilko prvega udeleZenca, nato pritisnete zeleni gumb (+),
ki ga najdete pod okencem levo. Pojavi se novo vpisno okence, kamor vpisete ID Stevilko drugega
udelezenca (Slika 11). Za vpis preostalih ID stevilk, postopek ponovite. Da bodo podatki o udelezencu
tocni, je pomembno, da je tako na evidencnih listih prisotnosti kot tudi vprasalnikih za oceno stanja
udeleZenca (tj. vstopna in kon¢na ocena stanja), zabeleZena ID Stevilka istega udelezenca. To vam bo
v pomoc pri izpolnjevanju spletnega obrazca za posamezno osebo, prav tako je to pomembno z vidika
morebitnega kasnejSega dopolnjevanja podatkov pri posamezni osebi v spletni aplikaciji 1ka (laZji
vpogled v vprasalnik, evidencni list prisotnosti posameznika) oz. za laZje komuniciranje z NIJZ o
posamezni osebi.

Ko vnesete vse ID Stevilke udeleZencev, kliknete na gumb »Naslednja stran«.
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Slika 11: Vnos ID $tevilk udeleZencev

IDENTIFIKACIJSKA STEVILKA UDELEZENCA

*SKUPINSKE DELAVNICE/ SVETOVANJA
Navedite zaporedne Stevilke vseh udelezencev:

Prosimo, da v spodnje prazno okence vpisete posamezne zaporedne Stevilke udeleZzencev. Vsak udeleZzenec v vasi
delavnici ima svojo identifikacijsko Stevilko.

- inicialke imena delavnice (npr. ZH kot Zdravo hujsanje),

- leto izvajanja (npr. ZH2021),

- zaporedna Stevilka delavnice v tekocem letu, pri Cemer vpisujete dvomestno Stevilko 1,2 ... 10 ipd. (npr. ZH2021D1),
- zaporedna Stevilka udeleZenca, pri ¢emer vpisujete Stevilko 1, 2 ... 10 ipd. (npr. ZH2021D1U1).

Ce je vao delavnico obiskovalo 10 oseb, morate v posamezno okence vnesti 10 razli¢nih identifikacijskih stevilk. To
storite tako, da v okence najprej vpisete IDENTIFIKACIISKO STEVILKO PRVEGA UDELEZENCA (npr. ZH2021D1U1),
nato pritisnete zelen gumb (+), ki ga najdete pod okencem levo. Pojavi se novo vpisno okence, kamor vpisete
IDENTIFIKACIISKO STEVILKO DRUGEGA UDELEZENCA (npr. ZH2021D1U2). Za vpis preostalih stevilk, postopek
ponovite. KasnejSe zaporedje vnosa podatkov posameznih udelezencev je poljubno, pozorni bodite le, da vnasate
podatke z vprasalnika na zacetku in vprasalnika ob zakljucku delavnice iste osebe.

INDIVIDUALNO SVETOVANJIE - KAJENIJE
Navedite zaporedne Stevilke vseh udelezencev:

Prosimo, da v spodnje prazno okence vpisete posamezne zaporedne Stevilke udelezencev. Vsak udelezenec v vasi
delavnici ima svojo identifikacijsko Stevilko.

- inicialke imena SVETOVANIJA (npr. ISOK kot Individualno Svetovanje za Opuscanje Kajenja),
- leto izvajanja (npr. ISOK2021),
- zaporedna Stevilka udelezenca, pri ¢emer vpisujete Stevilko 1, 2....10 ipd. (npr. ISOK2021U1).

INICIALKE DELAVNICE/ SVETOVAN)

- ZH: Zdravo hujsanje

- ZJ: Zdravo jem

- GS: Gibam se

| - PSD: Podpora pri spoprijemanju z depresijo

. _psT: Podpora pri spoprijemanju s tesnobo
- SS: Spoprijemanje s stresom
- SSOK: Skupinsko svetovanje za opuscanje kajenja
- ISOK: Individualno svetovanje za opuscanje kajenja
- SB: S sladkorno boleznijo skozi Zivljenje
- ASF: Ali sem fit?
- TTP: Test telesne pripravljenosti za odrasle/starejse
- FM: Presejanje za funkcijsko manjzmoznost

ZH2021U1

&) Doaaj novi Zaporedni 1D
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3.3.5. Izpolnjevanje obrazcev po posameznih udelezencih v okviru izbrane delavnice/
svetovanja, shranjevanje obrazcev in oddaja obrazcev

Ob pritisku gumba »Naslednja stran«, se vam bo odprl obrazec prvega udelezenca, ki ste ga pod ID
Stevilko zabeleZili na prejsnji strani (Slika 12- primer vpisa ID udeleZenca za delavnico »Zdravo
hujsanje«). Na obstojeci strani se nahajajo vsi kazalniki, tj. vsa vprasanja, ki jih morate izpolniti v okviru
izbrane delavnice/ svetovanja. Pri vprasanjih, kjer je to zahtevano, je potrebno hkrati vpisati vstopno
in zakljuéno oceno stanja. lzvajalec mora biti pozoren, da vnese podatke vstopne ocene stanja in
zaklju¢ne ocene stanja za isto osebo.

Slika 12: Stran za vpis podatkov po posameznem udeleZencu

Odgovarjate za UDELEZENCA z ID: ‘AB)
ZH2021U1 g

Ko boste podatke za posameznega udelezenca vpisali, se vam bo ob kliku na gumb »Naslednja stran«
odprl obrazec (na novi strani) za naslednjega udelezenca, ki ste ga zapisali pod naslednjo zaporedno
stevilko ID udeleZenca (kot kaZe Slika 12). Ko boste izpolnili podatke za vse udeleZence, vas bo aplikacija
obvestila, da ste prisli do konca.

Po vnosu vseh podatkov, se vam bo prikazalo okno za vnos morebitnih pripomb, predlogov,
komentarjev (Slika 13). Z namenom, da po zakljucku vnesenega obrazca na elektronski naslov dobite
potrdilo o izpolnjenem obrazcu, v okno vpisite elektronski naslov, na katerega bo potrdilo poslano
(Slika 14).

S klikom na »Zadnja stran«, se odpre novo okno z navodili za shranjevanje obrazca za evalvacijo v PDF
obliki na vas$ racunalnik ter za oddajo vnesenih podatkov. Obrazec za evalvacijo shranite tako, da
najprej kliknete na ikono PDF (kot kaze Slika 15). Odpre se PDF dokument, ki ga lahko shranite na
racunalnik.

Pomembno: Za namene nadzora ZZZS je potrebno hraniti vse izpolnjene obrazce za evalvacijo dolgih
delavnic/individualnih svetovanj.

Da NIJZ prejme vase vnesene podatke, morate ob zakljucku izpolnjevanja obrazca obvezno klikniti
na gumb »Konec« (Slika 15).
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Slika 13: Vpis komentarja
_VaZe mnenje je pormembino %

0% | | 1007

Obrazec za spremljanje poglobljenih delavnic in svetovanj 2021

Prosimo, napisite vase morebitne pripombe, predloge, komentarje.

Slika 14: Vpis elektronskega naslova za prejem potrdila o vneseni delavnici.
VASE MINENJE |¢ POMEMbAD ¥

AN

o5 || 1007

Obrazec za spremljanje poglobljenih delavnic in svetovanj 2021

*Prosimo vpisite vas elektronsi naslov, na katerega boste prejeli potrdilo o vneseni delavnici.
{npr. janez.novak@example.com)

Prejsnja stran
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Slika 15: Oddaja obrazca na N1JZ

Vnesli ste vse zahtevane podatke v obrazcu.

Na vpisan elektronski naslov boste prejeli potrdilo o izpolnjenem obrazcu, ki ga shranite.

POMEMBNO: Da NIJZ prejme vase vnesene podatke, OBVEZNO kliknite na
gumb KONEC.

Najlepsa hvala za sodelovanje,
NI2Z

—_—

Prejsnja stran )

V okviru vseh delavnic/ svetovanj je potrebno porocati osnovne podatke o udelezencu, tj. spol, datum
rojstva in izobrazbo udelezenca.

3.3.6. Spol udelezenca

V prvem koraku je potrebno izbrati spol udelezenca (Slika 166).

Slika 16: Spol udeleZenca

SPLOSNI PODATKI O UDELEZENCU

* Prosimo, oznacite SPOL udeleZzenca.

® Mok
QO Zenski
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3.3.7. Datum rojstva udelezenca

V naslednjem koraku je potrebno vpisati datum rojstva udelezenca. Datum vpisete tako, da najprej
izberete leto, nato mesec in nazadnje dan (Slika 177).

Slika 17: Datum rojstva udelezenca

#* Prosimo, vnesite DATUM ROJSTVA udelezenca.

Opomba: V koledarju najprej izberite LETNICO, nato MESEC in na koncu DAN rojstva.
Datum wnesets tako, da najprej izberste leto, nato mesec in nazadnje dan.

( 04011967
o

Jar |~ T |

dpro Mo Tu We Th Fro Sa SuudANO $0LO udelezenca.

20| 21| 32
23| 24| 25| 26| 27| 2B | X
Sl || I | PRISOTNOST NA DELAVNICI
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3.3.8. Izobrazba udeleZenca

V nadaljevanju obrazca je potrebno iz spustnega seznama izbrati zadnjo dokoncano izobrazbo
udeleZenca (Slika 18).

Pomembno: Bodite pozorni, da magisterij po bolonjskem sistemu sodi pod odgovor »6) visoka Sola,
univerzitetni Studijski programi, akademija, specializacija po visokosolskih strokovnih programih«,
saj je bolonjski Studijski program enakovreden predhodnemu univerzitetnemu programu in posledi¢no
sodi pod VII. stopnjo izobrazbe. Pod odgovor »7) Podiplomski Studij« sodi le dokoncana izobrazba, ki
je ovrednotena z VIII. stopnjo izobrazbe ali vec.

Slika 18: I1zobrazba udeleZenca
ﬂ Prosimo izberite ZADNIO DOKONCANO SOLO udeleZenca. \

1} Medokoncana osnovna Sola

2) Osnowna Sola

3) 2 - ali 3 - letna poklicna Scla (V)

4) 4 - letna srednja 2olz ali gimnazija (V)
5) Vigja Sola (V1)

&) Wisoka Sola, univerzitetni Studijski programi, akademija, specializacija po visokoSolskih strokowvnih programih [WI1)

Qﬂris 7) Podiplomski tudij [specializacija po univerzitetnih programih, magisterij, doktorat znanosti) (VI 1X) )

3k 3k 3k 3k 3k sk sk sk sk sk 3k sk sk sk sk sk 3k sk sk sk 3k 5k sk sk sk sk sk 3k 3k sk sk 3k 3k 3k 3k sk sk 3k 3k 3k 3k sk sk 3k 5k 3k 3k sk sk 3k >k sk 3k 3k %k 3k >k 3k 5k sk sk sk 3k sk sk 3k >k 5k 3k 3k %k sk %k ok sk sk sk k sk ok k

V nadaljevanju je po posameznih udeleZencih potrebno zabeleZiti prisotnost na delavnici/ svetovanju
ter oceno stanja (vstopna, zaklju¢na ocena stanja). Ker se ti kazalniki po posameznih vrstah delavnic/
svetovanj razlikujejo, bodo v nadaljevanju ti kazalniki prikazani lo¢eno po posameznih delavnicah/
svetovanjih.
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3.3.9. Delavnica »Zdravo hujsanje«

V okviru delavnice »Zdravo hujsanje« se porocajo le podatki iz Uvodnega modula delavnice. Podatkov
iz Motivacijskega modula ni potrebno porocati v spletni obrazec 1ka.

3.3.9.1. Prisotnost na delavnici — skupinska, vadbena srecanja

Delavnica »Zdravo hujsanje« ima v Uvodnem modulu 15 skupinskih srec¢anj in 16 vadbenih srecanj. V
prazni prostor lo¢eno vpisite, koliko skupinskih srecanj in koliko vadbenih srecanj se je udelezenec
udelezil (Slika 19).

Slika 19: Prisotnost na skupinskih sre¢anjih in vadbenih sre¢anjih

* Prisotnost na SRECANIJIH SKUPINE in na VADBENIH SRECANJIH:
Vpisite:

1. 1. Stevilo obiskanih srecanj skupine - Stevilo PRISOTNIH dni (najvecja mozna vrednost je 15). Prosimo,
upostevajte le prisotnost na skupinskem srecanju (in ne tudi prisotnosti na individualnih srecanjih).

2. 2. Stevilo obiskanih vadbenih srecanj - stevilo PRISOTNIH dni (najvecja mozna vrednost je 16). Prosimo,
upostevajte le prisotnost na vadbenih srecanjih (in ne tudi prisotnosti na individualnih srecanjih ali testiranju
telesne pripravijenosti).

PRISOTEN

1. Srecanja skupine [max15) i

2. Vadbena srecanja (max 16] i)
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3.3.9.2. Prisotnost na delavnici — individualni posvet z DMS, DFT

V okviru Uvodnega modula delavnice »Zdravo hujsanje« potekajo tudi individualni posveti z
diplomirano medicinsko sestro (DMS), fizioterapevtom (DFT), dietetikom (DIET) in psihologom.

V skladu s strukturo delavnice v Uvodnem moduli potekajo 3 individualni posveti z DMS, 3 individualni
posveti z DFT in 3 individualni posveti z DIET (le v CKZ-jih). Prav tako v okviru Uvodnega modula
delavnice »Zdravo hujSanje« poteka testiranje telesne pripravljenosti (tj. ob za¢etku Uvodnega modula
delavnice in ob zaklju¢ku Uvodnega modula delavnice). Iz spustnega seznama pri DMS, DFT in DIET
izberite, koliko individualnih posvetov se je udelezenec udelezil, prav tako izberite, koliko testiranj
telesne pripravljenosti se je udeleZzenec udelezil (Slika 20).

Slika 20: Individualni posvet z DMS in DFT ter testiranje telesne pripravljenosti

* Prosimo izberite Stevilo individualnih posvetov, ki se jih je udelezenec v casu delavnice udelezil (npr. ce se je
udelezil 2 individualnih posvetov pri DMS, izberite Stevilko 2).

Opomba: DMS, DFT in DIET imajo vsak po 3 individualne posvete v ¢asu delavnice.
*izbor DT velja be pri CKZ-jih

DMS 3 W
DFT 2 W
DIET 1 W

* Prosimo izberite Stevilo testiranj telesne pripravijenosti, ki se jih je Jdelezenec ugelezil (DFT):

Testiranje telesne pripravljenosti - OFT

* Prosimo oznaéite, ali se je udele?enec udele?il 1. individualnega posvei_lL GOM.

3.3.9.3. Prisotnost na delavnici — individualni posvet s psihologom

V okviru Uvodnega modula delavnice »Zdravo hujSanje« se ima udeleZenec moznost udeleZiti dveh
individualnih posvetov s psihologom (prvega 20 minutnega in drugega 40 minutnega) ALl treh
individualnih posvetov (prvega 20 minutnega, drugega 20 minutnega in tretjega 20 minutnega).
Izvajalec mora biti pri vpisovanju omenjenih odgovorov posebno natancen (

Slika 21).
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Slika 21: Individualni posvet s psihologom

* Prosimo oznacite, ali se je udelezenec udelezil 1. individualnega posveta s PSIHOLOGOM.

© DA
O NE

* Prosimo oznacite, ali se je udelezenec udelezil 2. individualnega posveta s PSIHOLOGOM.

O DA-udeleiiise

e 20 minutnega posveta

2 je 40 minutnega posveta

* Prosimo oznacite, ali se je udelezenec udelezil 3. individualnega posveta s PSIHOLOGOM.

O Da
@ NE - ker se je udelezil 2. daljgeqa {40 minutnega) posveta

O NE

Temu sklopu (beleZenje prisotnosti na delavnici) sledi vpis podatkov iz Vprasalnika za oceno stanja za
delavnico Zdravo hujsanje. V tem delu je potrebno porocati vstopne in zakljutne ocena stanj po
izbranih kazalnikih, ki so navedeni na strani 20.

Pomembno: v koliko nimate podatka za udelezenca v izbrani ¢asovni tocki (udelezenec zavrne,
udeleZenca ni bilo na individualni posvet z DMS ali na testiranje telesne pripravljenosti) izberite
odgovor »Zavrnil«.
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3.3.9.4. Samoocena zdravstvenega stanja

Iz spustnega seznama izberite odgovor, ki ga je udelezenec podal na zacetku in ob zaklju¢cku Uvodnega
modula delavnice (Slika 22).

Slika 22: Samoocena zdravstvenega stanja

VPRASALNIK O ZDRAVEM ZIVLIENISKEM SLOGU
SKLOP - zdravstveni status, meritve, motivacija

Prosimo, da pri vsakem vprasanju izberete ustrezen odgovor udelezenca na zacetku ter ob zakljucku delavnice.

* Prosimo oznacite, kako udeleZzenec ocenjuje svoje zdravje.

V kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakljucku), oznacite
"Zavrnil”.

Nz zacetku: Zavrnil v

Ob zakljucku:

* Prosimo vpisite INDEKS TELESNE MASE udelezenca (na 1 decirpa

V kolikor je oseba zapustila delavnico predc¢asno in nimate pod

lob zakljucku), oznacite
“Zavrnil”.

[min 20, max 55)
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3.3.9.5. Meritve

V sklopu meritev je potrebno porocati ITM in obseg pasu na 1 decimalno mesto natancno. Razpon
moznih vrednosti je omejen na zgornjo in spodnjo mejo (»Max« in »Min« vrednost), kar pomeni da
pod in nad izbrano mejo oz. dolo¢eno omejitvijo ni mozno vpisati podatka (omejitev je umeséena v
sistem kot varovalo pred napakami v vnosih). V kolikor v obrazec zapiSete vrednost, ki je izven moznih
vrednosti, vam aplikacija 1ka izpiSe opozorilo (modra oznaka —Slika 23).

V kolikor vam manjka podatek za osebo v eni izmed €asovnih tock, izberite odgovor »Zavrnil«, saj na
nacionalni ravni ne bo moZno opraviti primerjave med zacetno in zaklju¢no oceno.

Slika 23: Meritve (ITM, obseg pasu)

rosimo vpisite INDEKS TELESNE MASE udelezenca (na 1 decimalno mesto natancno).

Vneseno stevilo ze ne
ujema z omejitvarmil

kolikor je oseba zapustila delavnico predéasno in nimate podatka iz 2.¢asovne tocke (ob zakljucku), oznacite
"Zavrnil".

m™ Zavmnil
Na zacetku 181 (o]
Cb zakljucku: 352 O

* Prosimo vpisite OBSEG PASU v cm (na 1 decimalno mesto natancno).

V kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate podatka iz 2.casovne tocke (ob zakljucku), oznacite

"Zavrnil*.
ma:
Obseg pasu (v cm) Zavmil
Nz zacetku 1201 O
Ob zakljucku: Ti0 O
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3.3.9.6. Ocena pomembnosti za spremembo Zivljenjskega sloga

V okviru sklopa »motivacija in pripravljenost za spremembe« udeleZzenec od 1 do 10 oceni, kako
pomembno se mu zdi spremeniti Zivljenjski slog oz. ob koncu Uvodnega modula delavnice, nadaljevati
s spremembami. V spletnem obrazcu lka s pomocjo drsnika oznaclite rezultat, ki ga je porocal
udelezenec (Slika 24).

Slika 24: Ocena pomembnosti za spremembo Zivljenjskega sloga

* Ocenjuje se vidik POMEMBNOSTI pri udelezencu na ZACETKU DELAVNICE, ki se nanasa na spremembo
zivijenjskega sloga (tj. da shujsa).

Oznacite oceno, ki jo je udelezenec podal na vase vprasanje: "Kako se vam zdi pomembno SPREMENITI zZivljenjski
slog (tj. shujsati)?"

Spioh ni pomembno Izlemno pomembno

O Zavmni

* Ocenjuje se vidik POMEMBNOSTI pri udelezencu ob ZAKLJUCKU DELAVNICE, ki se nanasa na spremembo
zivijenjskega sloga (tj. da shujsa).

Oznacite oceno, ki jo je udelezenec podal na vase vprasanje: "Kako se vam zdi pomembno NADALJEVATI z
uvajanjem sprememb zivljenjskega sloga (tj. shujsati)?"

V kolikor je oseba zapustila delavnico pred¢asno in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakljucku), oznacite

“zavrnil".
Spioh ni pomembno Izlemno pomembno
€
0O zZavrnil
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3.3.9.7. Ocena zmoznosti za dosego spremembe Zivljenjskega sloga

V okviru sklopa »motivacija in pripravljenost za spremembe« udeleZzenec od 1 do 10 oceni, kako
pomembno se mu zdi zmoZno spremeniti Zivljenjski slog oz. ob koncu Uvodnega modula delavnice,

nadaljevati s spremembami. V spletnem obrazcu 1lka s pomocjo drsnika oznadite rezultat, ki ga je
porocal udelezenec (Slika 25).

Slika 25: Ocena zmoZnosti za dosego spremembe Zivljenjskega sloga

* Ocenjuje se vidik ZMOZNOSTI pri udelezencu na ZACETKU DELAVNICE, ki se nanasa na spremembo Zivljenjskega
sloga (tj. da shujsa).

Oznacite oceno, ki jo je udelezenec podal na vase vprasanje: "Kako se cutite zmozni SPREMENITI 2
{tj. shujsati)?"

Sploh nisem zmozen Sem popolnoma zmozZen

0O zavmni

* Ocenjuje se vidik ZMOZNOSTI pri udelezencu ob ZAKLIUCKU DELAVNICE, ki se nanasa na spremembo
zivljenjskega sloga (tj. da shujsa).

Oznacite oceno, ki jo je udelezenec podal na vase vprasanje: "Kako se cutite zmozni NADALIEVATI z uvajar

sprememb zZivijenjskega sloga (t]. shujs

atl

V kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakljucku), oznacite
“zavrnil”.

Sploh nisem zmozen Sem popolnoma zmozZen

O Zavmni

V nadaljevaniju si sledijo vprasanja (kazalniki) na temo prehranjevalnih navad.

43

Navodila za spremljanje in porocanje_1lka_2021.docx1
Zamenja verzijo: Navodila za spremljanje in poroc¢anje_1ka_2020-



Nacionalni in&titut Spremljanje in porocanje poglobljenih
N | ] Z 24 javno zdravje delavnic in svetovanj — 2021

3.3.9.8. Pogostost zajtrkovanja

Iz spustnega seznama izberite odgovor, ki ga je podal udelezenec ob zadetku Uvodnega modula
delavnice ter ob zaklju¢ku Uvodnega modula delavnice (Slika 26).

Slika 26: Pogostost zajtrkovanja
VPRASALNIK O ZDRAVEM ZIVLIENJISKEM SLOGU

SKLOP - prehranjevalne navade

Prosimo, da pri vsakem vprasanju s spustnega seznama izberete ustrezen odgovor udeleZenca na zacetku ter ob
zakljucku delavnice.

* Pogostost uZivanja ZAJTRKA.

V kolikor je oseba zapustila delavnico predéasno in nimate podatka iz 2. ¢asovne tocke (ob zakljucku), oznadcite

“Zavrmil",
Ma zacethku: ﬁ Cbéasne (1 de 3 dni na teden] |
Db zakljusku: q
1. Ve dan
2. Pogests (4 da & dni Deden)
* Prosimo vpisite STEVILO obrokow, ki jih udeleZenec zauZije WS 3. 0tizno (192 3 dni na t=den) uEteje; zajtrk,
dopoldanska malica, kosilo, popoldanska malica, veéerja). 4. Nikoli oz, redka
Zarvrnil

Bl lrm i o b Slbmn silom S B bl s (5 il e i 5 o o s 3 --:-M‘. B o e |

3.3.9.9.  Stevilo zauZitih obrokov na dan

Iz spustnega seznama izberite odgovor, ki ga je podal udeleZenec ob zafetku Uvodnega modula
delavnice ter ob zakljucku uvodnega modula delavnice (Slika 27).

Opozorilo: Kljub temu da se priloZnostni obroki tudi Stejejo k obrokom, nas pri tem vprasanju zanima
le, ali udeleZenec vsak dan uZiva: zajtrk, dopoldansko malico (kot je npr. sadje), kosilo, popoldansko
malico (kot je npr. sadje) in vecerjo. Najve¢ja mozna vrednost pri tem odgovoru je zato 5. V kolikor
boste v prazno polje vpisali vecjo vrednost, vas bo aplikacija na to opozorila, kot kaze Slika 27.
Pogostost uZivanja priloznostnih obrokov se poroca lo¢eno — v naslednjem koraku.

Slika 27: Stevilo zauZitih obrokov na dan in maksimalna vrednost

Prosimo vpisite STEVILO obrokov, ki jih udelezenec zauzije VSAK DAN (med te obroke se tu steje: zajtrk,
flopoldanska malica, kosilo, popoldanska malica, vecerja).

Vneseno stevilo se ne
wema z omejitvamit

—

Maksimalno Stevilo je 5 obrokov (tj. priloZznostni obroki - prigrizki nas tu ne zanimajo).

V kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakljucku), oznacite

“Zavrnil®.
Stevilo obrokov Zavmil
Nz zatetku 6 (@)
Ob zakljucku: & O
44

Navodila za spremljanje in poro¢anje_1ka_2021.docx1
Zamenija verzijo: Navodila za spremljanje in porocanje_1ka_2020-




Nacionalni institut Spremljanje in poroc¢anje poglobljenih
N |l 24 javno zdravje delavnic in svetovanj — 2021

3.3.9.10. Pogostost uzivanja prigrizkov

Iz spustnega seznama izberite odgovor, ki ga je podal udelezenec ob zacetku Uvodnega modula
delavnice ter ob zaklju¢ku Uvodnega modula delavnice (Slika 288).

Slika 28: Pogostost uZivanja prigrizkov
* pogostost uzivanja PRIGRIZKOV (tj. priloznostnih obrokov - slanih, sladkih, mastnih).

V kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke {ob zakljucku), oznacite
“Zavrnil".

Nz zacetku: ' 3 Obcasno (1do3dninateden) W ‘
Ob zakljucku: ] v

| 1 Vssk dan [
‘ 2. Pogato (4 do 6 On na teden)

3. Ob%a=no (1 6o 3 Gni s teden)

4. Yikoh ar. redko

V kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate p| Zsveri ) akljucku), oznacite

* Katero vrsto pijace udelezenec NAJPOGOSTEJE PIJE ZA ZEJD

B

3.3.9.11.  Vrsta pijace za Zejo

Iz spustnega seznama izberite odgovor, ki ga je podal udeleZenec ob zafetku Uvodnega modula
delavnice ter ob zakljucku Uvodnega modula delavnice (Slika 29).

Slika 29: Vrsta pijace za Zejo
* Katero vrsto pijace udelezenec NAJPOGOSTEJE PIJE ZA ZEJO?

V kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke {ob zakljucku), oznacite

“Zavrnil".
Nz zacetku: ﬁavadno pitno vodo, nesladkan caj, mineralno vodo \
Ob zakljucku: v
1. Navadno pitna vodo, nesiadkan daj, minersino voda
2. Razredlen 100% =adn =0k z vodo
* Kateri kroznik s KUHANO ZELENJAVO je najbolj fn 3 S=gj=k= pjel=
4, Vode 1 ckusi
Izberite iz seznama. 5. Neklarje, ledens daje, kole tar druges ne/gazivans siadks ojals
. Industrijske oz. domale sirups 23 refleni=  vodo
V kolikor je oseba zapustila delavnico predcéasndil ; zug.. ofnacite
"zavrnil®. & it
e 3 1 i 9. Fvo
H m\ -~ ‘y‘ B‘ - ‘~w ‘ 10. Vino red¥enc = voda
“? / - { || 11 Druge
{ ‘ Zavrnid
R ’ 4 \ i b,

Niillﬁ

45

Navodila za spremljanje in porocanje_1lka_2021.docx1
Zamenja verzijo: Navodila za spremljanje in poroc¢anje_1ka_2020-



Nacionalni in&titut Spremljanje in porocanje poglobljenih
N Il 24 javno zdravje delavnic in svetovanj — 2021

3.3.9.12. Kolicina zauZite zelenjave na dan

Naslednje vprasanje v obrazcu se nanasa na koli¢ino zauZite zelenjave na dan (kuhane in v obliki solat).
Iz spustnega seznama izberite odgovor, ki ga je podal udelezenec ob zacetku Uvodnega modula
delavnice ter ob zaklju¢ku Uvodnega modula delavnice (Slika 30).

Slika 30: Koli¢ina zauZite zelenjave na dan
* Kateri kroznik s KUHANO ZELENJAVO je najbolj znacilen za udelezenca?

Izberite iz seznama.

V kolikor je oseba zapustila delavnico predéasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakljucku), oznacite
“zavrnil”.

Nz zacetkwe Ne jem l v ‘
|

Ob zakljucku:

* Kateri kroznik s SOLATO je najbolj znacilen za udelezenca?

Izberite iz seznama.

V kolikor je oseba zapustila delavnico predéasno in nimate podatka\!!.'mmgtoéke (ob zakljucéku), oznacite
"zavrnil".

Na zacetku B2 E ~ ‘
Ob zakljucku: B3 ‘[ v
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3.3.9.13. Kolicina zauZitega sadja na dan

Iz spustnega seznama izberite odgovor, ki ga je podal udelezenec ob zaCetku Uvodnega modula

delavnice ter ob zaklju¢ku Uvodnega modula delavnice (Slika 31).

Slika 31: Koli¢ina zauZitega sadja na dan
* Kateri kroznik s SADJEM je najbolj znacilen za udelezenca?

Izberite iz seznama.

Na zacetku Ne jem

Ob zakljucku:

* Kateri kroznik z MESOM je najbolj znacilen za udelezenca?

Izberite iz seznama.

ve

V kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakljucku), oznacite
“zavrnil”.

3.3.9.14. Kolicina zauZitega mesa ali njegovih zamenjav (na dan)

Iz spustnega seznama izberite odgovor, ki ga je podal udeleZenec ob zafetku Uvodnega modula

delavnice ter ob zakljucku Uvodnega modula delavnice (Slika 32).

v

Slika 32: Koli¢ina zauZitega mesa ali njegovih zamenjav (na dan)
* Kateri kroznik z MESOM je najbolj znacilen za udelezenca?

Izberite iz seznama.

V kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke {ob zakljucku), oznacite
“zavrnil".

Ob zakljucku:

D1

02
* Kateri kroznik s PRILOGAMI je najbolj znacilen zh u 03

Na zacetku: (Nejem - NADOMESCAM z nadomestki za meso v obsegu D2 [v

= j=m - NADOMESEAM : nmdomesti) s meso v cbzegy 01

=

Izberite iz seznama. Ne jem - NADOMESCAM 1 nadomesti 23 meso v cbezegu D2
N j=m - MADOMESEAM 1 nadomestii za meso v obzegu 03
V kolikor je oseba zapustila delavnico predcéasndin Ne o - NE NADOMESAAM : wntrezimi nadamestis za mesa o Cite
“zavrnil™. ]a
Zaveril
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3.3.9.15.  Kolicina zauZitih skrobnih prilog na dan

Iz spustnega seznama izberite odgovor, ki ga je podal udelezenec ob zaCetku Uvodnega modula
delavnice ter ob zaklju¢ku Uvodnega modula delavnice (Slika 33).
Slika 33: Koli¢ina zauZitih $§krobnih prilog na dan

* Kateri kroznik s PRILOGAMI je najbolj znacilen za udelezenca?

Izberite iz seznama.

V kolikor je oseba zapustila delavnico predéasno in nimate podatka iz 2. éasovne tocke (ob zakljucku), oznacite
“zavrnil”.

Na zacetku E3 ‘ v
Ob zakijucku: er
2
PRISOTNOST NA DELAW! =
Y jorm
Zavend
—

V nadaljevanju si sledijo vprasanja (kazalniki) na temo telesne dejavnosti in testiranja telesne
pripravljenosti.
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3.3.9.16.  Samoocena telesne pripravljenosti

Iz spustnega seznama izberite odgovor o samooceni telesne pripravljenosti udelezenca, s katero ob
zacetku Uvodnega modula delavnice ter ob zakljucku Uvodnega modula delavnice opise svojo telesno
pripravljenost (Slika 34).

3.3.9.17. Zadostnost telesne dejavnosti

Iz spustnega seznama izberite odgovor, ki ga je podal udelezenec ob zacetku Uvodnega modula
delavnice ter ob zaklju¢ku Uvodnega modula delavnice (Slika 34).

Slika 34: Zadostnost telesne dejavnosti
VPRASALNIK O ZIVLIENISKEM SLOGU
SKLOP - Telesna dejavnost

Prosimo, da s spustnega seznama izberete ustrezen odgovor udeleZzenca na zacetku ter ob zakljucku delavnice.

* Prosimo vpisite samooceno telesne pripravijenosti udelezenca.

V kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakljucku), oznacite

"Zavrnil®.
Na zacetkw 3) Povprecno v
Ob zakljucku: 4] Dobro v

* Prosimo vpisite oceno zadostnosti telesne dejavnosti udelezerjca.

V kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate podatka iz 2. casovne tockg (ob zakljucku), oznacite
"Zavrnil®.

Na zacetku: 1) Nezadostno ~

Ob zakljucku:

TESTIRANIE TELESNE PRI
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3.3.9.18. Testiranje telesne pripravljenosti

V okviru rezultatov testiranja telesne pripravljenosti je potrebno porocati o meritvah, ki ste jih oprauvili
pri udelezencu na zacetku in na koncu delavnice. Testi telesne pripravljenosti so razdeljeni na dve
skupini, in sicer na teste za odrasle (AFT) ter na teste za starejsSe (SFT). Izberite, katero skupino testov
telesne pripravljenosti ste pri udelezencu izvedli (Slika 35).

Slika 35: Skupina testov telesne pripravljenosti

TESTIRAMIE TELESNE PRIPRAVLIENOSTI

# |zberite, katero skupino testov telesne pripravljenosti je oseba izvedila.

O 7z odrasle [AFT)

O Zastarejés (SFT)

3.3.9.19. Meritve

Glede na izbrano skupino testov telesne pripravljenosti je potrebno vnesti rezultate meritev, ki ste jih
izvedli pri udeleZzencu. Rezultate meritev arterijskega krvnega tlaka (AKT) in sestave telesa (ITM) se
izvede tako pri testih za odrasle kot tudi pri testih za starejSe. Ostale meritve se glede na izbrano
skupino testov razlikujejo.

Razpon moznih vrednosti je omejen na zgornjo in spodnjo mejo (»Max« in »Min« vrednost), kar
pomeni, da pod in nad izbrano mejo oz. dolo¢eno omejitvijo ni moZno vpisovati podatka. V kolikor
zabelezite vecjo ali manjso vednost, kot jo aplikacija dovoljuje, vas bo aplikacija opozorila: »Vneseno
Stevilo se ne ujema z omejitvami«. Potrebno je zapisati vrednost, ki spada v interval med minimalno in
maksimalno vrednost.
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3.3.9.19.1. Arterijski tlak in sestava telesa

V prazni prostor vpisite arterijski krvni tlak (AKT) v mirovanju ter ITM udeleZenca (Slika 36).

Slika 36: Arterijski tlak in sestava telesa

Arterijski krvni tlak in sestava telesa

* Prosimo vpisite arterijski krvni tlak (AKT) v mirovanju.

V kolikor je oseba zapustila delavnico predéasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakljucku), oznacite

"Zavrnil".
min 50, max 200]
Izmerjen krvni tlak v mirovanju (mmHg) Zavrnil
Nz zadetku 150 O
Ob zakljucku: 120 (o)

* Prosimo vpisite indeks telesne mase (ITM).

V kolikor je oseba zapustila delavnico predcéasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakljucku), oznacite

"Zavrnil".
min15. ma
™ Zavmil
Nz zacetku 3 (@)
Ob zakljuéku; 28 (o]

3.3.9.20. Meritve — skupina testov za odrasle (AFT)

V nadaljevanju vpisite rezultate meritev, ki ste jih opravili pri udeleZencu, pri katerem ste izvedli
skupino testov telesne pripravljenosti za odrasle (AFT).
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3.3.9.20.1. Motoricne sposobnosti — ravnoteZje in agilnost

V prazni prostor vpisite rezultat testa stoje na eni nogi ter rezultat teka v osmici (Slika 37).

Moznost »Zavrnil« oznacite:
1. ceje udelezenec zavrnil testiranje v celoti oz. le posamezen test;
2. ce ni bil zmoZen (zaradi slabe telesne pripravljenosti, zdravstvenih teZav, telesnih omejitev)
izvesti testa.

V primeru, da test ni bil izveden, ne pisite rezultata 0. V primeru, da je oseba test zavrnila oziroma ste
naredili alternativni test, to vpisite pod rubriko komentariji.

Slika 37: Test stoje na eni nogi in Tek v osmici

Motoriéne sposobnosti - ravnotezje in agilnost

* Rezultat - Test stoje na eni nogi v "s".
Prosimo vpisite rezultat v sekundah (npr. 30).

V kolikor je oseba zapustila delavnico predéasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakljucku), oznacite

"Zavrnil®.
i T 45
Dosezen ¢as [s) Zavrnil
Na zacetku 20 O
Ob zakljucku: 2 (@)

* Rezultat - Tek v osmici v "s".
Prosimo vpisite rezultat v sekundah (npr. 30).

V kolikor je oseba zapustila delavnico predéasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakljucku), oznacite

"Zavrnil®.
min S, max 20)
Dosezen cas s} Zavmil
Nz zacetku 7 (o)
Ob zakljucku: 10 o)
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3.3.9.20.2. Misiéno-skeletna pripravijenost — gib¢énost

V prazni prostor vpisite rezultat gib¢nosti ramenskega obroca in vratu ter rezultat V-dosega sede (Slika
388).

Slika 38: Gib¢nost ramenskega obro¢a in vratu ter V-doseg sede
Misicno-skeletna pripravijenost - gibénost

* Rezultat - Gibénost ramenskega obroca in vratu.
Prosimo vpisite rezultat, ki predstavija sestevek tock leve (L) in desne (D) strani.

V kolikor je oseba zapustila delavnico pred¢asno in nimate podatka iz 2. éasovne tocke (ob zakljucku), oznacite

“Zavrnil®.
min 2, max 10
Sestevek tock (Lin D stran) Zavrnil
Na zacetkus 5 O
Ob zakljucku: 3 O

* Rezultat - V-doseg sede v "cm”.
Prosim vpisite dolzino (Stevilo) v centimetrih (npr. 30).

V kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakljucku), oznacite

"Zavrnil".
min 5, max 70)
Dolzina V-doseg sede {cm) Zavrnil
Nz zacetku 40 O
Ob zakljucku: 50 (0]
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3.3.9.20.3. Misi¢no - skeletna pripravljenost — misi¢na jakost, moc in vzdrzljivost

V prazni prostor vpisite rezultat zmogljivosti prijema, rezultat iztega trupa in rezultat delnega upogiba
trupa (Slika 39).

Slika 39: Zmogljivost prijema, Izteg trupa in Delni upogib trupa

Misicno-skeletna pripravijenost - misi¢na jakost, mo¢ in vzdrzljivost

* Rezultat - Zmogljivost prijema v "kg".
Prosim vpisite povprecje najboljsih meritev (Stevilo) v kilogramih (npr. 3).

V kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakljucku), oznacite

"Zavrnil”.
{min S, max 80
Povprecje najboljsih meritev (kg) Zavrnil
Nz zacetku 50 0
Ob zakljucku: 65 (@]

* Rezultat - Izteg trupa v "s".
Prosimo vpisite rezultat v sekundah (npr. 30).

V kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakljucku), oznacite

"Zavrnil™.
[min 5, max 240
Dosezen cas (s} Zavrnil
Na zacetku 170 O
Ob zakljucku: 190 O

* Rezultat - Delni upogib trupa.
Prosimo vpisite rezultat - Stevilo ponovitev (npr. 20).

V kolikor je oseba zapustila delavnico predc¢asno in nimate podatka iz 2. Casovne tocke (ob zakljucku), oznacite

“Zavrnil".
{min 1, max 25
Stevilo ponovitev Zavmil
Na zacetku 15 (o)
Ob zakljugku: 17 O
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V prazni prostor vpisite rezultat sklec z dotikom dlani ter rezultat skoka v viSino z mesta (Slika 40).
Slika 40: Sklece z dotikom dlani in Skok v vi§ino z mesta
* Rezultat - Skiece z dotikom dlani.
Prosimo vpisite rezultat - Stevilo ponovitev (npr. 10).

V kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakijucku), oznacite

"Zavrnil™.
Stevilo ponovitev Zavmil
Nz zacetku 19 (o)
Ob zakijugku: 23 O

* Rezultat - Skok v visino z mesta v "cm”.
Prosim vpisite dolzino (Stevilo) v centimetrih (npr. 50).

V kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke {ob zakljucku), oznacite

“Zavrnil®.
Visina skoka (cm) Zavrnil
Na zacetku 50 (@)
Ob zakljucku: 65 O
3.3.9.20.4. Kardiorespiratorna pripravljenost — vzdrzljivost srca, oZilja in dihal

V okviru rezultatov testiranja telesne pripravljenosti je potrebno porocati tudi o aerobni zmogljivosti
posameznika. Porocati je potrebno dejanske rezultate (NE ocene na podlagi rezultatov testiranja).
Ko izberete test telesne pripravljenosti, ki ga je udeleZenec opravil, se vam bo odprlo novo vprasanje
s poljem, v katerega vpiSete numericno vrednost.

V kolikor udeleZenec ni opravil testa v eni izmed casovnih tock merjenja, oznacite »Zavrnil«. V
kolikor se je udelezenec testa udelezil, vendar ga ni dokoncal, oznacite »Nedokoncan test«. V
primeru, da oznacite eno od zgornjih moZnosti, se vam odpre dodatno okno, v katerega zapiSete razlog
nedokoncanega testa (Slika 41Slika 40). Delni rezultat ob nedokoncanem testu si zapiSite na
udeleZencev testni karton. To je referen¢na vrednost udeleZenca za primerjavo ob drugem testiranju.
Delnega rezultata ne vnasate v aplikacijo!
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Slika 41: Testiranje telesne zmogljivosti

Kardiorespiratorna pripravijenost - vzdrzljivost srca, ozilja in dihal

* REZULTAT TESTIRANJA TELESNE PRIPRAVLIENOSTI - aerobna zmogljivost

V nadaljevanju izberite, kateri test za testiranje aerobne telesne zmogljivosti ste izvedli pri udeleZencu. Za izbrani
test vpisite rezultate ob zacetku in ob zakljucku delavnice.

V kolikor je oseba zapustila delavnico predc¢asno in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakljucku), oznacite
"Zavrnil.

@ 6-minutni test hoje

O Queens College test stopanja
O Drugi aerobni test, prosim navedite:

QO zavmil

* Rezultat 6-minutnega testa hoje je prehojena razdalja v "m".
Prosimo vpisite dolzino (stevilo) v metrih (npr. 30).

V kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakljucku), oznacite
"Zavrnil".
V kolikor se je oseba udelezila testa vendar ga ni dokoncala, oznacite "Nedokoncan test”.

|min Q)

Dolzina w97r:1)ene razdalje Zavmil Nedokonéan test

Na zacetku 30

0] o

o AIOI

Ob zakljucku:

<

S
* Prosimo navedite raziog, zakaj udeleZenec ni koncal testa za testiranje aerobne telesne zmogljivosti:

3.3.9.21. Meritve — skupina testov za starejse (SFT)

V nadaljevanju vpisite rezultate meritev, ki ste jih opravili pri udelezencu, pri katerem ste izvedli
skupino testov telesne pripravljenost za starejse (SFT).
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3.3.9.21.1. Motoricne sposobnosti — ravnoteZje in agilnost

V prazni prostor vpiSite rezultat testa stoje na eni nogi ter rezultat testa vstani in pojdi (2,4m) (Slika
42).

MoZnost »Zavrnil« oznadite:
1. Ce je udelezenec zavrnil testiranje v celoti oz. le posamezen test;
2. ce ni bil zmozZen (zaradi slabe telesne pripravljenosti, zdravstvenih tezav, telesnih omejitev)
izvesti testa.

V primeru, da je oseba test zavrnila oziroma ste naredili alternativni test, to vpiSite pod rubriko
komentariji.

Slika 42: Test stoje na eno nogi in Casovno merjeni vstani in pojdi test (2,4m)

Motoriéne sposobnosti - ravnoteZje in agilnost

* Rezultat - Test stoje na eni nogi v "s".
Prosimo vpisite rezultat v sekundah (npr. 30).

V kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakljucku), oznacite

"Zavrnil".
min . max 45
Dosezen cas (s) Zavrnil
Na zacetku 18 O
Ob zakijucku 24 (o)

* Rezultat - Casovno merjeni vstani in pojdi test {2,4m) v "s".
Prosimo vpisite rezultat v sekundah (npr. 5).

V kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate podatka iz 2. ¢asovne tocke (ob zakljucku), oznacite

"Zavrnil*.
nin 3, miay
Dosezen cas (s} Zavrnil
Nz zacetku 10 O
Ob zakljucku: 12 O
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3.3.9.21.2. Misiéno-skeletna pripravijenost — gib¢énost

V prazni prostor vpisite rezultat dosega sede na stolu in rezultat dotika dlani za hrbtom (Slika 43).

Slika 43: Doseg sede na stolu in Dotik dlani za hrbtom

Misiéno-skeletna pripravljenost - gibénost

* Rezultat - Doseg sede na stolu v "cm™.
Prosimo vpisite dolzino (Stevilo) v centimetrih (npr. 50).

V kolikor je oseba zapustila delavnico predéasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakljucku), oznacite

“Zavrnil".
[Pnin -20, max 15
Razdalja dosega sede na stolu (cm) Zavrnil
Na zacetkuw 5 (o]
Ob zakljucku: -0 O

* Rezultat - Dotik dlani za hrbtom v "ecm".
Prosimo vpisite dolzino (Stevilo) v centimetrih (npr. 50).

V kolikor je oseba zapustila delavnico predéasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakljucku), oznacite

"Zavrnil.
|min -30, max 1C)
Razdalja dotika dlani za hrbtom (cm) Zavrnil
Na zacetku 2 (o}
Ob zakljuchku: -15 (o)
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evew

3.3.9.21.3. Misi¢no-skeletna pripravljenost — misicna jakost, moc in vzdrzljivost

V prazni prostor vpisite rezultat vstajanja s stola ter rezultat upogiba komolca (Slika 44).

Slika 44: Vstajanje s stola in Upogib komolca

Misicno-skeletna pripravijenost - misi¢na jakost, mo¢ in vzdrzljivost

* Rezultat - Vstajanje s stola.
Prosimo vpisite rezultat - stevilo ponovitev (npr. 10).

V kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakljucku), oznacite
"Zavrnil®.

Stevilo ponovitev Zavrnil

Nz zacetku

e}

o}

Ob zakljucku 20 9]

* Rezultat - Upogib komolica.
Prosimo vpisite rezultat - stevilo ponovitev (npr. 10).

V kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakljucku), oznacite
"Zavrnil®.

Stevilo ponovitey Zavmil

Na zacetku 25 O

Ob zakljucku.

wl
]
(0]

3.3.9.21.4. Kardiorespiratorna pripravljenost — vzdrzljivost srca, oZilja in dihal

V okviru rezultatov testiranja telesne pripravljenosti je potrebno porocati tudi o aerobni zmogljivosti
posameznika. Porocati je potrebno dejanske rezultate (NE ocene na podlagi rezultatov testiranja).
Ko izberete test telesne pripravljenosti, ki ga je udelezenec opravil, se vam bo odprlo novo vprasanje
s poljem, v katerega vpiSete numeri¢no vrednost.

V kolikor udeleZenec ni opravil testa v eni izmed casovnih tock merjenja, oznacite »Zavrnil«. V
kolikor se je udelezenec testa udelezil, vendar ga ni dokoncal, oznacite »Nedokoncan test«. V
primeru, da oznacite eno od zgornjih moZnosti, se vam pojavi dodatno okno, v katerega zapiSete razlog
nedokoncanega testa (Slika 45). Delni rezultat ob nedokonéanem testu si zapisite na udeleZencev
testni karton. To je referenéna vrednost udeleZenca za primerjavo ob drugem testiranju. Delnega
rezultata ne vnasate v aplikacijo!
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Slika 45: Testiranje telesne zmogljivosti

Kardiorespiratorna pripravijenost - vzdrzljivost srca, ozilja in dihal

* REZULTAT TESTIRANJA TELESNE PRIPRAVLIENOSTI - aerobna zmogljivost

V nadaljevanju izberite, kateri test za testiranje aerobne telesne zmogljivosti ste izvedli pri udelezencu. Za izbrani
test vpisite rezultate ob zacetku in ob zakljucku delavnice.

V kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate podatka iz 2. ¢asovne tocke (ob zakljucku), oznacite
"Zavrnil".

@ &-minutni test hoje

O 2-minutni test stopanja na mestu
O Drugi aerobni test, prosim navedite:

O Zavmil

#* Rezultat 6-minutnega testa hoje je prehojena razdalja v "m™.
Prosimo vpisite dolzino (Stevilo) v metrih (npr. 30).

V kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakljucku), oznacite
"Zavrnil”.
V kolikor se je oseba udeleZila testa vendar ga ni dokoncala, oznacite "Nedokoncan test”.

[minD)

Dalzina prm ‘:1’)5 Lot o Zavrnil Nedokonéan test

Nz zacetku 30

(0] o

Na koncu: (o] I [T]

P

D o
* Prosimo navedite razlog‘ zakaj udelezenec ni koncal testa za testiranje aerobne telesne zmogljivosti:
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3.3.10. Delavnica »Zdravo jem«

V kolikor Zelite vnesti podatke o udeleZzencih za delavnico »Zdravo jem« v aplikaciji izberite omenjeno
delavnico, kot kaze Slika 8.

Postopek v zacetnem delu je enak kot je opisano v okviru delavnice »Zdravo hujSanje« (tj. od Error!
Reference source not found. do Slika 18, z izjemo, da je potrebno kreirati identifikacijsko Stevilko glede
na izbrano delavnico — z inicialkami izbrane delavnice). Obrazci posameznih delavnic/ svetovanj se
namrec od ID Stevilke dalje med seboj razlikujejo.

3.3.10.1. Prisotnost na delavnici — skupinska srecanja in individualni posvet z DMS

V okviru delavnice »Zdravo jem« se izvedejo 4 skupinska srec¢anja ter 2 individualna posveta z DMS. V
spletni obrazec je potrebno te podatke vpisati loceno — najprej za skupinska srecanja (najvec¢ja mozna
vrednost je 4), nato Se za individualni posvet z DMS (spustni seznam). V kolikor med skupinska srecanja
zabelezite vecjo vrednost, kot jo aplikacija dovoljuje, vas bo aplikacija na to tudi opozorila, kot kaze
Slika 46.

Slika 46: Prisotnost na skupinskih sre¢anjih in individualnih posvetih z DMS
Prisotnost na SRECANJIIH SKUPINE:

-

pisite:

1. Stevilo obiskanih srecanj skupine - Stevilo PRISOTNIH dni (najvecja mozna vrednost je 4). Prosimo,
upostevajte le prisotnost na skupinskem srecanju (in ne tudi prisotnosti na individualnih srecanjih).

PRISOTEN

Srecanja skupine (max 4) 5

* Prosimo izberite stevilo individualnih posvetov, ki se jih je udelezenec v casu delavnice udelezil (npr. ce se je
udelezil 2 individualnih posvetov, izberite stevilko 2).

DMS/ dietetik

VPRASALNIK O ZDRAVEM ZIVLIENZS

Temu sklopu (beleZenje prisotnosti na delavnici) sledi vpis podatkov iz Vprasalnika za oceno stanja za
delavnico Zdravo jem. V tem delu je potrebno porocati vstopne in zaklju¢ne ocena stanj po izbranih
kazalnikih, ki so navedeni na strani 20.

Vprasanja o prehranjevalnih navadah se v Vprasalniku za oceno stanja za delavnico Zdravo jem
nekoliko razlikujejo od vprasanj o prehranjevalnih navadah, ki so del Vprasalnika za oceno stanja za
delavnico Zdravo hujsanje. Vprasalnik bo v prihodnje poenoten (ko bo vzpostavljena ustrezna IT
podpora) med delavnicama in tudi z vprasalnikom v RADM.

Pomembno: v koliko nimate podatka za udelezenca v izbrani ¢asovni tocki (udelezenec zavrne,
udelezenca ni bilo na individualni posvet z DMS ali na testiranje telesne pripravljenosti) izberite
odgovor »Zavrnil«.
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3.3.10.2. Stevilo zauZitih obrokov na dan

Iz spustnega seznama izberite odgovor, ki ga je podal udelezenec ob zacetku delavnice ter ob zakljucku
delavnice (Slika 47).

Slika 47: Stevilo zauZitih obrokov na dan
VPRASALNIK O ZDRAVEM ZIVLIENJSKEM SLOGU
SKLOP - prehranjevalne navade

Prosimo, da za izbrane cilje pri vsakem vprasanju s spustnega seznama izberete ustrezen odgovor udeleZzenca na
zacetku ter ob zakljuéku delavnice.

* Koliko OBROKOV v povprecju zauZijete na dan?

V kolikor je oseba zropustila delavnico predéasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakljucku), oznacite

"Zavrnil”.
Ma zatetku: (H 1ali 2 obroks }
Db zakljuchku: \f
1)1 2 clorka
#* Kako pogosto obi€ajno uZivate ZELENJAVO? ) & clrokiay =i vet (mimam slatkorme bobezni)
4] & crokiay =i vt (smam sladkoma Dobezen)
V kolikor je oseba zapustila delavnico predéasno in jin jléku), oznacite
"Zavrnil" \

3.3.10.3. Pogostost uzivanja zelenjave

Iz spustnega seznama izberite odgovor, ki ga je podal udeleZzenec ob zacetku delavnice ter ob zakljuc¢ku
delavnice (Slika 48).

Slika 48: Pogostost uzivanja zelenjave
* Kako pogosto obicajno uzivate ZELENJAVO?

V kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakljucku), oznacite
“Zavrnil®.

Na zacetku: ﬂ Vsak dan, VSAT T-krat nadan

Ob zakljucku:

[ ES

1) Visak dan, VISAJ 1-¥rat nm dan
2) 4- 5 O VSAJ 1-%rat n= dan
* Kako pogosto obicajno uzivate SADJE? 3) 1 -3 g VSAJ 1-krat nm dan

= 4) Ne j=m zeienjave vsak teden (jo jam i 1 - 3 kral na mesec)
V kolikor je oseba zapustila delavnico predcasrjp

;! ), dznacite
Zavrnil®. 5) Nikofi n= jem zelenjave j
\ =
\
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3.3.10.4. Pogostost uzivanja sadja

Iz spustnega seznama izberite odgovor, ki ga je podal udelezenec ob zacetku delavnice ter ob zakljucku
delavnice (Slika 49).

Slika 49: Pogostost uZivanja sadja
* Kako pogosto obiéajno uzivate SADIE?

V kolikor je oseba zapustila delavnico predéasno in nimate podatka iz 2. éasovne tocke [ob rakijuéku), oznadite

"Zawvrnil”,
Ma zacethu: 3)1-3 dni V&A1 T-krat na dan v\
Db zakljuchku: | w

1) Wak dlan, VSA] 1-krat na dan

2) 4- 6 d VSAD 1-ket iz dam
* Katere PIJACE v povprecju NAJPOGOSTEJE PIJETE 3 1 - 3 i V=41 1-4rsk nin clan

4) Ne j=m =adia vsak baden (ga jom b= 1 - 3 kral na mesec)

V kolikor je oseba zrapustila delavnico predcasmp i [E—— u), qznacdite

"Zavrnil”.
- J

3.3.10.5. Vrsta pijace za Zejo

Vprasanje je enako kot v Vprasalniku za oceno stanja udeleZenca v delavnici Zdravo hujsanje (Slika 29).

3.3.10.6. Pogostost uzivanja nezdravih prehranskih izbir

Iz spustnega seznama izberite odgovor, ki ga je podal udelezenec ob zacetku delavnice ter ob zakljucku
delavnice (Slika 50).
Slika 50: Pogostost uZivanja nezdravih prehranskih izbir

* Kako pogosto uzivate NEZDRAVE PREHRANSKE IZBIRE kot so: cokolada, bomboni, €ips, hot-dog, pica, burek,
kebab, sladko in slano pecivo ipd.?

V kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakljucku), oznacite

"Zavrnil®.
Nz zacetkus (: Vsak dan (7-keat na teden) )
Ob zakljucku: v

| 1) V==K dsn (7-%rat na teden) l

2) Pogemto (2 do 6-4rat e teden)
| 3) Ob2mmnc (1rat i taden o man) ‘
( Prejinjastran ) £) Nikal

e
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3.3.11. Delavnica »Gibam se«

V kolikor Zelite vnesti podatke o udelezencih za delavnico »Gibam se« v aplikaciji izberite omenjeno
delavnico, kot kaze Slika 8.

Postopek v zacetnem delu je enak kot je opisano v okviru delavnice »Zdravo hujSanje« (tj. od Error!
Reference source not found. do Slika 18, z izjemo, da je potrebno kreirati identifikacijsko Stevilko glede
na izbrano delavnico — z inicialkami izbrane delavnice). Obrazci posameznih delavnic/ svetovanj se
namrec od ID Stevilke dalje med seboj razlikujejo.

Podatke v sistem 1ka vpisujte ob zakljucku delavnice, saj za popolni vpis potrebujete podatke iz
zacCetnega in konc¢nega obdobja delavnice.

3.3.11.1. Prisotnost na delavnici

V okviru delavnice »Gibam se« se izvede 15 skupinskih srecanj, 2 individualna posveta z DFT in dve
testiranji telesne pripravljenosti (ob zacetku in ob zaklju¢ku delavnice) (Slika 51). V spletni obrazec je
potrebno te podatke vpisati loceno. V kolikor pod skupinska srecanja zabelezite vecjo vrednost, kot jo
aplikacija dovoljuje (najvec¢ja mozna vrednost je 15), vas bo aplikacija na to tudi opozorila.
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Slika 51: Prisotnost na skupinskih sre¢anjih, individualnih sre¢anjih in testiranjih telesne pripravljenosti

PRISOTNOST NA DELAVNICI

* Prisotnost na SRECANIIH SKUPINE:
Vpisite:
1. Stevilo obiskanih srecanj skupine - Stevilo PRISOTNIH dni (najvecja moZna vrednost je 15). Prosime,

upostevajte le prisotnost na skupinskem srecanju (in ne tudi prisotnosti na individualnih srecanjih oz.
testiranju telesne pripravijenosti).

PRISOTEN

Srefanja skupine (max 15) 153

* Prosimo izberite Stevilo individualnih posvetov, ki se jih je udeleZzenec v €asu delavnice udeleiil (npr. ée se je
udeleZil 2 individualnih posvetov, izberite Stevilko 2).

DFT 1 “

* Prosimo izberite Stevilo testiranj telesne pripravijenosti, ki se jih je udelezenec v casu delavnice udelezil (DFT):

Testiranje telesne pripravljenosti - OFT

VPRASALNIK O ZIVLIENISKE

Temu sklopu (beleZenje prisotnosti na delavnici) sledi vpis podatkov iz Vprasalnika za oceno stanja za
delavnico Gibam se. V tem delu je potrebno porocati vstopne in zaklju¢ne ocena stanja po izbranih
kazalnikih, ki so navedeni na strani 21.

Pomembno: v koliko nimate podatka za udeleZenca v izbrani ¢asovni tocki (udelezenec zavrne,
udeleZenca ni bilo na individualni posvet z FTH ali na testiranje telesne pripravljenosti) izberite
odgovor »Zavrnil«.

3.3.11.2.  Samoocena telesne pripravijenosti in Zadostnost telesne dejavnosti
Vprasanji sta enaki kot v Vprasalniku za oceno stanja udelezenca v delavnici Zdravo hujsanje (Slika 34).
3.3.11.3.  Pogostost izvajanja vaj za krepitev vecjih misicnih skupin

Iz spustnega seznama izberite odgovor, ki ga je podal udelezenec ob zacetku delavnice ter ob zakljucku
delavnice (Slika 52).
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Slika 52: Pogostost izvajanja vaj za krepitev ved¢jih misi¢nih skupin

V kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakljucku), oznacite

"Zavrnil®.
Nz zacetku: (.1 Nikoli
Ob zakljucku:
1) Nkoi

| 2 Manj kot 1-krat ns tad=n
* Prosimo vpisite kako pogosto udelezenec izvajala vaje za izp JSPE= P b

. ) ; o | 4 2-krat s teden =6 vl
V kolikor je oseba zapustila delavnico predc¢asno in nimate %_m
“Zavrnil”, e

op zakljucku), oznacite

3.3.11.4. Pogostost izvajanja vaj za gibljivost in ravnoteZje

Iz spustnega seznama izberite odgovor, ki ga je podal udelezenec ob zacetku delavnice ter ob zakljucku
delavnice (Slika 53).

Slika 53: Pogostost izvajanja vaj za gibljivost in ravnoteZje

#* Prosimo vpigite kako pogosto udelezenec izvajala vaje za izboljSanje ravnoteZja in gibénosti.

V kolikor je oseba zapustila delavnico predéasno in nimate podatka iz 2. éasovne tocke [ob zakijuéku), oznadite

"Zavrnil"
1] Mikali )

Ma zadethu:

Ob zakljughku:

1) Mk

2) Manj kot 1-drat n beten

3] 1 6o Zkrat na teden

TESTIRANIE TELESNE
47 et na t=gen o6 vl

Zavrni )

3.3.11.5. Testiranje telesne pripravljenosti

V okviru rezultatov testiranja telesne pripravljenosti je potrebno porocati o meritvah, ki ste jih opravili
pri udeleZencu na zacetku in na koncu delavnice. Testi telesne pripravljenosti so razdeljeni na dve
skupini, in sicer na teste za odrasle (AFT) ter na teste za starejse (SFT).

Postopek je enak kot je opisano v okviru delavnice »Zdravo hujsanje« (tj. od Slika 35 do Slika 45). ‘

3.3.12. Delavnica »Podpora pri spoprijemanju z depresijo«

V kolikor Zelite vnesti podatke o udeleZencih za delavnico »Podpora pri spoprijemanju z depresijo« v
aplikaciji izberite omenjeno delavnico, kot kaZe Slika 8.

Postopek v zacetnem delu je enak kot je opisano v okviru delavnice »Zdravo hujsanje« (tj. od Error!
Reference source not found. do Slika 18, z izjemo, da je potrebno kreirati identifikacijsko Stevilko glede

na izbrano delavnico — z inicialkami izbrane delavnice). Obrazci posameznih delavnic/ svetovanj se
namrec od ID Stevilke dalje med seboj razlikujejo.
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3.3.12.1. Prisotnost na delavnici

V okviru delavnice »Podpora pri spoprijemanju z depresijo« se izvedejo 4 skupinska sre¢anja in 1
individualni posvet (Slika 54). V spletni obrazec je potrebno te podatke vpisati lo¢eno za skupinska
srecanja in individualni posvet. V kolikor pod skupinska srecanja zabelezZite vecjo vrednost, kot jo
aplikacija dovoljuje (najvec¢ja mozna vrednost je 4), vas bo aplikacija na to tudi opozorila.

Slika 54: Prisotnost na delavnici

PRISOTNOST NA DELAVNICI

# Prisotnost na SRECANIIH SKUPINE:
Vpisite:

1. Stevilo obiskanih srecanj skupine - Stevilo PRISOTNIH dni (najvecja mozna vrednost je 4). Prosimo,
upostevajte le prisotnost na skupinskem srecanju (in ne tudi prisotnosti na individualnih srecanjih).

PRISOTEN

Srecanja skupine [max 4) &

#* Ali je bil udelezenec prisoten na 15-minutnem individualnem srecanju s psihologom oz. DMS?

® Da
O ME

Temu sklopu (beleZenje prisotnosti na delavnici) sledi vpis podatkov iz Vprasalnika za oceno stanja za
delavnico Podpora pri spoprijemanju z depresijo. V tem delu je potrebno porocati vstopne in
zaklju€ne ocena stanj po izbranih kazalnikih, ki so navedeni na strani 21.

Pomembno: v koliko nimate podatka za udeleZenca v izbrani ¢asovni tocki (udelezenec zavrne,
udelezenca ni bilo na individualni posvet z DMS ali na testiranje telesne pripravljenosti) izberite
odgovor »Zavrnil«.

3.3.12.2.  Samoocena pogostosti doZivljanja simptomov depresije

Iz spustnega seznama izberite odgovor, ki ga je podal udelezenec ob zacetku delavnice ter ob zakljucku
delavnice (

Slika 55).
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Slika 55: Samoocena pogostosti doZivljanja simptomov depresije
VPRASALNIK O SPOPRIJEMANIU Z DEPRESIJO

Prosimo, da s spustnega seznama izberete ustrezen odgovor udelezenca na zacetku ter ob zakljucku delavnice.

* Prosimo vpisite, kako pogosto je udelezenec obcutil DEPRESIVNE SIMPTOME (opazovanje 2 tednov skupaj).

V kolikor je oseba zapustila delavnico predcéasno in nimate podatka iz 2. ¢asovne tocke (ob zakljucku), oznacite

"Zavrnil".
1.Sploh ne v

Na zacetku

Ob zakljucku:

* Prosimo vpisite, v koliksni meri je udelezenec izrazil, da lahko JERTE" s merwre PLIVA na svoje pocutje.

b zakijucku), oznacite

!1
"Zavrnil". | . jJ

3.3.12.3.  Samoocena lastne zmoznosti vplivanja na svoje pocutje

Iz spustnega seznama izberite odgovor, ki ga je podal udelezenec ob zacetku delavnice ter ob zakljucku
delavnice (Slika 56).

Slika 56: Samoocena lastne zmozZnosti vplivanja na svoje pocutje

* Prosimo vpisite, v koliksni meri je udelezenec izrazil, da lahko S SVOJO AKTIVNOSTJIO VPLIVA na svoje pocutje.
V kolikor je oseba zapustila delavnico predcéasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakljucku), oznacite
"Zavrnil®.

Nz zacetku (‘r. Sploh ne morem vplivati v ‘
Ob zakljuchku:

* Prosimo vpisite, stopnjo strinjanja udelezeneca glede moz ; - ESJIE.

V kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate zakljucku), oznacite
"Zavrnil”.
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3.3.12.4. Samoocena prepricanja glede moZnosti premagovanja depresije

Iz spustnega seznama izberite odgovor, ki ga je podal udelezenec ob zacetku delavnice ter ob zakljucku
delavnice (Slika 57).

Slika 57: Samoocena prepri¢anja glede moZnosti premagovanja depresije
* Prosimo vpisite, stopnjo strinjanja udeleZeneca glede moznosti PREMAGOVANJA DEPRESIJE.

V kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakljucku), oznacite
"Zavrnil®.

| 1 Spich 3= ne strinfam
2. Se = strinfam

3. Deino == strinfam

Sl 4 Se strinfam

3.3.13. Delavnica »Podpora pri spoprijemanju s tesnobo«

V kolikor Zelite vnesti podatke o udeleZencih za delavnico »Podpora pri spoprijemanju s tesnobo« v
aplikaciji izberite omenjeno delavnico, kot kaze Slika 8.

Postopek v zatetnem delu je enak kot je opisano v okviru delavnice »Zdravo hujSanje« (tj. od Error!
Reference source not found. do Slika 18, z izjemo, da je potrebno kreirati identifikacijsko Stevilko glede
na izbrano delavnico — z inicialkami izbrane delavnice). Obrazci posameznih delavnic/ svetovanj se
namrec od ID Stevilke dalje med seboj razlikujejo.

3.3.13.1. Prisotnost na delavnici

Vprasanje je enako kot v Vprasalniku za oceno stanja udeleZenca v delavnici »Podpora pri
spoprijemanju z depresijo« (Slika 54).

Temu sklopu (beleZenje prisotnosti na delavnici) sledi vpis podatkov iz Vprasalnika za oceno stanja za
delavnico Podpora pri spoprijemanju s tesnobo. V tem delu je potrebno porocati vstopne in zaklju¢ne
ocena stanj po izbranih kazalnikih, ki so navedeni na strani 22.

Pomembno: v koliko nimate podatka za udeleZenca v izbrani ¢asovni tocki (udelezenec zavrne,
udeleZenca ni bilo na individualni posvet z DMS ali na testiranje telesne pripravljenosti) izberite
odgovor »Zavrnil«.
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3.3.13.2.  Samoocena pogostosti doZivljanja simptomov tesnobe

Iz spustnega seznama izberite odgovor, ki ga je podal udelezenec ob zacetku delavnice ter ob zakljucku
delavnice (Slika 58).

Slika 58: Samoocena pogostosti doZivljanja simptomov tesnobe
VPRASALNIK O SPOPRIJEMANJU S TESNOBO

Prosimo, da s spustnega seznama izberete ustrezen odgovor udelezenca na zacetku ter ob zakljucku delavnice.

* Prosimo vpisite, kako pogosto udelezenec OBCUTI TESNORO (tj. kako pogosto je porocal o obcutku tesnobe, ki
jo tezko obviaduje).

V kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakljucku), oznacite
"Zavrnil.

Na zacetkuw 1.Sploh ne v
Ob zakijucku: v l

1. Sgioh n= ‘
2. Neksj di |
* Prosimo vpisite, v koliksni meri je udelezenec izrazil, da lahMb ¢ 3. veX kot poiovico dn VPLIVA na svoje pocutje.

V kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate p a y’b zakljucku), oznacite
"Zavrnil®. L

3.3.13.3.  Samoocena lastne zmoZnosti vplivanja na svoje pocutje

Iz spustnega seznama izberite odgovor, ki ga je podal udeleZenec ob zacetku delavnice ter ob zakljuc¢ku
delavnice (Slika 59).

Slika 59: Samoocena lastne zmozZnosti vplivanja na svoje pocutje
* Prosimo vpisite, v koliksni meri je udelezenec izrazil, da lahko S SVOJO AKTIVNOSTJIO VPLIVA na svoje pocutje.

V kolikor je oseba zapustila delovnico predc¢asno in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakljucku), oznacite
“Zavrnil”.

Nz zacetkue 1. Sploh ne morem vplivati

Ob zakljucku:

1. Sgioh n= morem vpivali
2, Ne morem vgivali
* Prosimo vpisite, oceno strinjanja udelezeneca glede MoZndst 3 e istiko vgivam

4. Lafiko vgiivam

V kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate pq
. o 'H Latko zedo vplivam
"Zavrnil™.

k
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3.3.13.4. Samoocena prepricanja glede moznosti premagovanja anksioznih motenj

Iz spustnega seznama izberite odgovor, ki ga je podal udelezenec ob zacetku delavnice ter ob zakljucku
delavnice (Slika 60).

Slika 60: Samoocena prepri¢anja glede moZnosti premagovanja anksioznih motenj

* Prosimo vpisite, oceno strinjanja udelezeneca glede moznosti PREMAGOVANJA anksioznih motenj.

V kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakljucku), oznacite
"Zavrnil®,

Na zacetku 1. Sploh =& ne strinjam v
Ob zakljucku: v

1. Sgoh) == n= strinjam

3.3.14. Delavnica »Spoprijemanje s stresom«

V kolikor Zelite vnesti podatke o udeleZencih za delavnico »Spoprijemanje s stresom« v aplikaciji
izberite omenjeno delavnico, kot kaze Slika 8.

Postopek v zatetnem delu je enak kot je opisano v okviru delavnice »Zdravo hujSanje« (tj. od Error!
Reference source not found. do Slika 18, z izjemo, da je potrebno kreirati identifikacijsko Stevilko glede
na izbrano delavnico — z inicialkami izbrane delavnice). Obrazci posameznih delavnic/ svetovanj se
namrec od ID Stevilke dalje med seboj razlikujejo.

3.3.14.1. Prisotnost na delavnici

Vprasanje je enako kot v Vprasalniku za oceno stanja udeleZenca v delavnici »Podpora pri
spoprijemanju z depresijo« (Slika 54).

Temu sklopu (beleZenje prisotnosti na delavnici) sledi vpis podatkov iz Vprasalnika za oceno stanja za
delavnico Spoprijemanje s stresom. V tem delu je potrebno porocati vstopne in zaklju¢ne ocena stanj
po izbranih kazalnikih, ki so navedeni na strani 22.

Pomembno: v koliko nimate podatka za udelezenca v izbrani ¢asovni tocki (udelezenec zavrne,
udeleZenca ni bilo na individualni posvet z DMS ali na testiranje telesne pripravljenosti) izberite
odgovor »Zavrnil«.
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3.3.14.2.  Samoocena pogostosti doZivljanja napetosti, stresa ali pritiskov

Iz spustnega seznama izberite odgovor, ki ga je podal udelezenec ob zacetku delavnice ter ob zakljucku
delavnice (Slika 61).

Slika 61: Samoocena pogostosti doZivljanja napetosti, stresa ali pritiskov :
VPRASALNIK O SPOPRIJEMANJU S STRESOM

Prosimo, da s spustnega seznama izberete ustrezen odgovor udelezenca na zacetku ter ob zakljucku delavnice.

* Prosimo vpisite, kako je udelezenec izrazil OBCUTEK STRESA (tj. kako pogosto se je pocutil napeto, pod stresom
ali velikim pritiskom).

V kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke {ob zakljucku), oznacite
"Zavrnil®.

Na zacetkw: 1. Nikeli v

Ob zakljucku:

2. Retka
* Prosimo vpisite, kako je udelezenec ocenil OBVLADOVANIE napgt( 3 opten

4. Pogosto

v, ki jih dozivija v Zivijenju.

‘E
V kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate podatk
“Zavrnil®.

e (ob zakljucku), oznacite

L

3.3.14.3.  Samoocena obvladovanja napetosti, stresa in pritiskov

Iz spustnega seznama izberite odgovor, ki ga je podal udelezenec ob zacetku delavnice ter ob zakljucku
delavnice (Slika 62).

Slika 62: Samoocena obvladovanja napetosti, stresa in pritiskov
* Prosimo vpisite, kako je udelezenec ocenil OBVLADOVANIE napetosti, stresa, pritiskov, ki jih dozivlja v Zivijenju.

V kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakljucku), oznacite

"Zavrnil®,
Nz zacetku ﬂ'\e obviadujemn jih, moje Znvdjenje je skoraj neznosno )
Ob zakdjucku: v

1. Ne cbviadujem 3, maje Sivijanje j= skorsj neznosno ‘
2. S hudimi telavami jh obvisdgem
3. Z veljim naporom jih cbvisdgen
4.2 ek truds 0 civisdgem

PrejsSnja straj
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3.3.15. Skupinsko/ individualno svetovanje za opuséanje kajenja

V kolikor Zelite vnesti podatke o udelezencih za delavnico »Skupinsko svetovanje za opuscanje kajenja«
oz. »Individualno svetovanje za opuscanje kajenja« v aplikaciji izberite omenjeno delavnico, kot kaze
Slika 8.

Postopek v zacetnem delu je enak kot je opisano v okviru delavnice »Zdravo hujSanje« (tj. od Error!
Reference source not found. do Slika 18, z izjemo, da je potrebno kreirati identifikacijsko Stevilko glede
na izbrano delavnico — z inicialkami izbrane delavnice). Obrazci posameznih delavnic/ svetovanj se
namrec od ID Stevilke dalje med seboj razlikujejo.

Postopek pri »Individualnem svetovanju za opuscanje kajenja« se od »Skupinskega svetovanja za
opuscanje kajenja« razlikuje v tej meri, da se pri »Individualnem svetovanju za opuscanje kajenja«
vpiSe le 1 ID stevilka udelezenca — tj. udelezenca, ki se je udelezil individualnega svetovanja.

3.3.15.1.  Prisotnost na srecanjih

V okviru »Skupinskega/ individualnega svetovanja za opuscanje kajenja« se izvede 6 srecanj (Slika 63).
V kolikor zabeleZite vecjo vrednost, kot jo aplikacija dovoljuje (najvec¢ja mozna vrednost je 6), vas bo
aplikacija na to tudi opozorila.

Slika 63: Prisotnost na sre¢anjih

PRISOTNOST NA DELAVNICI

* Prisotnost na SRECANIIH SKUPIMNE:
Vpisite:

1. &tevilo obiskanih sreéanj skupine - Stevilo PRISOTNIH dni [najvedja moZna vrednost je 6).

PRISOTEN

Srefanja skupine (max &) 5

Temu sklopu (beleZenje prisotnosti na srecanjih) sledi vpis podatkov iz Vprasalnika za oceno stanja za
Skupinsko/ Individualno svetovanje za opus¢anje kajenja. V tem delu je potrebno porocati vstopno
in zaklju¢no oceno stanja po izbranih kazalnikih, ki so navedeni na strani 22.

Pomembno: v koliko nimate podatka za udeleZenca v izbrani ¢asovni tocki (udelezenec zavrne,
udelezenca ni bilo na individualni posvet z DMS ali na testiranje telesne pripravljenosti) izberite
odgovor »Zavrnil«.
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3.3.15.2.  Fagerstrémov test za zasvojenost z nikotinom

Fagerstromov test za zasvojenost z nikotinom omogoca natancéno oceno odvisnosti od nikotina, v
skladu s katero se izdela terapija. Udelezenec delavnice lahko doseZe od 0 do 10 tock. Le v kolikor bodo
podani odgovori na vsa vprasanja, nam Fagerstromov test za zasvojenost z nikotinom omogoca
natanéno oceno zasvojenosti z nikotinom, v skladu s katero se izdela terapija.
V primeru, da udeleZenec ne poda odgovorov na vsa vprasanja, ni mogoce podati tocne ocene
zasvojenosti z nikotinom. (Slika 64 in Slika 65).

Slika 64: Fagerstromov test za zasvojenost z nikotinom
FAGERSTROMOV TEST ZA ZASVOIENOST Z NIKOTINOM

Prosimo, da s spustnega seznama pri vsakem vprasanju izberets ustrezen odgovor udelszenca na zacetku ter ob
zakljucku defavnice.

Udelezenec delavnics lahko doseZe od 0 do 10 tock. Le v kolikor bodo podani odgovori na vsa vprasanja, nam
Fagerstromov test za zasvojenost z nikotinem omogoca natancno ocene zasvojenosti z nikotinom, v skladu s
katero se izdela terapija.

V primeru, da udelezenec ne poda odgovorov na vsa vprasanja, ni mogoce podati tocne ocene zasvojenosti z
nikotinom.

V primeru, da udelezensc preneha s kajenjem, izberste ustrezen odgovor udelezenca na zacetku delavnice.

* Ali je udslezenec tekom delavnice / ob zakljucku delavnice prenehal kaditi?

V koiikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate podotka iz 2. casovne tocke [ob zakijucku), oznacite
Zavrmil®.

]
5
i

0}
]
)
3

C

*Kako hitro pokadite prvo cigareto po tem, ko se zbudite?

V koiikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate podotka iz 2. casovne tocke [ob zakijucku), oznacite
Zavrmil®.

*Se tezko vzdrzite od kajenja v prostorih, kjer je prepovedal {npr_cerkev. kino, viak, gfstavracija, itd.)?

V kolikor je oseba zopustila delavnico predcasno in nimate podatka iz 2. cosovne tocke fob zokfjucku) oznacite
"Zavrmil.

* Kateri cigareti bi se najtezje odpovedali?

V koiikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate podotka iz 2. casovne tocke [ob zakijucku), oznacite
Zavrmil”.
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Slika 65. Fagerstromov test za zasvojenost z nikotinom

*Koliko cigaret pokadite v enem dnevu?

V koiikor je osebao zapustila delovnico predcasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakijucku), oznadite
‘Zavrnil®,

* Al bolj pogosto kadite v roku prve ure, ko se zbudite, kot v ostalih delih dneva?

V kolikor je oseba zopustila delovnico predcasno in nimate podatko iz 2. casovne tocke {ob zakljucku) oznacite
"Zavrnil.

MNe raCetku

* alli kadite, kadar ste bolni in vecino dneva lezite?

V koiikor je osebao zapustila delovnico predcasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakijucku), oznadite
“Zavrmii™,

*SESTEVEK TOCK
Oznacite skupno stevilo tock na zacetku ter ob koncu delavnice.

V kolikor je oseba zapustila delovnico predéasno in nimate podotko iz 2. casowne tocke job zakljucku), oznadite
"Zavrmil®

3.3.16. Delavnica »S sladkorno boleznijo skozi Zivljenje«

V kolikor Zelite vnesti podatke o udelezencih za delavnico »S sladkorno boleznijo skozi Zivljenje« v
aplikaciji izberite omenjeno delavnico, kot kaze Slika 8.

Postopek v zacetnem delu je enak kot je opisano v okviru delavnice »Zdravo hujSanje« (tj. od Error!
Reference source not found. do Slika 18, z izjemo, da je potrebno kreirati identifikacijsko Stevilko glede
na izbrano delavnico — z inicialkami izbrane delavnice). Obrazci posameznih delavnic/ svetovanj se
namrec¢ od ID Stevilke dalje med seboj razlikujejo.
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3.3.16.1. Prisotnost na delavnici

V okviru delavnice »S sladkorno boleznijo skozi Zivljenje« se izvede 5 skupinskih srecanj (Slika 66).V
kolikor zabelezZite vecjo vrednost, kot jo aplikacija dovoljuje (najve¢ja mozna vrednost je 5), vas bo
aplikacija na to tudi opozorila.

Slika 66: Prisotnost na delavnici

PRISOTNOST NA DELAVNICI

# Prisotnost na SRECANIIH SKUPINE:
Vpisite:

1. Stevilo obiskanih srec¢anj skupine [najvecja mozZna vrednost je 5).

min O, max 5

PRISOTEMN

Srecanja skupine (max 5) E

Temu sklopu (belezenje prisotnosti na srecanjih) sledi vpis podatkov iz Vprasalnika za delavnico S
sladkorno boleznijo skozi Zivljenje. V tem delu je potrebno porocati vstopno in zakljuéno oceno stanja
po izbranih kazalnikih, ki so navedeni na strani 21.

Pomembno: v koliko nimate podatka za udelezenca v izbrani ¢asovni tocki (udelezenec zavrne,
udeleZenca ni bilo na individualni posvet z DMS ali na testiranje telesne pripravljenosti) izberite
odgovor »Zavrnil«.

3.3.16.2. Trditve v okviru Vprasalnika za delavnico S Sladkorno boleznijo skozi Zivljenje

Odgovore na 10 trditev, ki so del vprasalnika, je mozno ovrednotiti na enaki lestvici: od 1 (sploh se ne
strinjam) do 5 (zelo se strinjam). 1z spustnega seznama izberite odgovor, ki ga je podal udelezenec ob
zaCetku delavnice ter ob zakljuc¢ku delavnice (Slika 67 in Slika 68).
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Slika 67: Vprasalnik o Zivljenju s sladkorno boleznijo (trditve 1 —5)

VPRASALNIK O ZIVLIENJU S SLADKORNO BOLEZNDO

Prosimo, da s spustnega seznama izberete ustrezen odgovor udelezenca na zacetku ter ob zakfjucku defavnice.

* dite odgx delezenca na 1. trditev:

islim, da Ziveti s sladk bol

sem, ko p

V kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakljucku), oznacite

“Zavrnil*.
Na zacetio Leplonsenestinam | W
Ob zakijutias E]
e |
* dite odg: delezenca na 2. trditev: e
"Jezen sem, ker sem dobil sladkorno bolezen”
V kolikor je oseba zapustila delavnico predéasno in nimate g zakijucku), oznacite
Zavrnil®.
Na zacetho Lsplohzenesrinam | W
Ob mkfjutia 5 Zelo =z strinjam

* Navedite odgovor udeleZenca na 3. trditev:

imam dovol] inf: ij za Zivijenje s sladk boteznijo

v kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate godatko iz 2. casovne tocke ([jb zakljucku), oznadite

*Zavrnil®.
Ne racethou 1.Spioh z& ne Rnnam w
Ob mbdiuchu 4 e drinam v
* ite odg delezenca na 4. trditev:
*Ob<utek imam, da sladk bok dzira moje Zivijenjf~
v kolikor je oseba zapustita delavnice predcasno in nimate b zakljucku), oznacite
Zavrnil™.
Nz racetiou 1 Spian s ne striniam v

Ob zzkliuthu £ Zelo ze strinam hd

* Navedite odgovor udelezenca na 5. trditev:

*Cutim, da lahko obvladujem svojo sladl

V kolikor je oseba zopustita delavnico predcasno in nimate flodatka iz 2. ¢asovne tocke (pb zakljucku), oznacite

“Zavrnil*.
8= racethos 1 Spioh te ne stnniam W
Ob rakijucka 4, Seztnnam s
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Slika 68: Vprasalnik o Zivljenju s sladkorno boleznijo (trditve 6 - 10)

* dite odgH delezenca na 6. trditev:

*Zaradi sladkorne bolezni sem v druzbi pogosto v stiski.”

v kolikor je oseba zapustila delavnico predc in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakljucku), oznacite

“Zavrnil®.
Na zacetinl 2 Senestrnjam v
Ob mkijuckus £ Zelo se drinam v

* dite odg: delez na 7. trditev:

“imam dovolj informacij in znanja (ki sem jih prejel s strani

a2 h 2o
9 l° L 9 L o r

v kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate podotka iz 2. asovne tocke (ob zakljucku), oznocite

Zavrnil*.
Ne= zacethu Lsplohsznestrinam |
Qb zakfjucies 4. Se strinam v
* Navedite odg delezenca na 8. trditev:

"imam dovofj modi in volje, da skrbim za zdrave prehranjevaine navade”

v kolikor je aseba zapustila delavnico predcasno in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakijucku), oznacite

“Zavrnil*.
Na zaceth; LSpiohcenestrinam [\
Ob rakijuchu 3 Deing == Rfinam ':
* dite odg: delezenca na 9. trditev:
“Imam dovolj informacij in znanja (ki sem jih prejel s strani strokovnjakov) o zadostni in primerni koliCini telesne
dejavnosti za zdravje”
v kolikor je oseba zapustila delavnico predc in nimate podatka iz 2. casovne tocke (ob zakljucku), oznacite
“Zavrnil®.
Na zacetil 2 Senestrnjam <)
Ob mkfjuchus 1 Delno ze frinam v

‘ * dite odg: delez na 10. trditey:

"imam dovolj modi in volje, da se ukvarjam z gibanjem in skrbim za svoje fizicno zdravje”

v kolikor je oseba zapustila delavnico predcasno in nimate podotka iz 2. asovne tocke (ob zakljucku), oznocite

Zavrnil*.
N zacethu 2.3enestrogam v
Qb zakfjucies 3 Deing == Artinam v
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3.3.17. Delavnica »Ali sem fit?«

V kolikor Zelite vnesti podatke o udelezencih za delavnico »Ali sem fit?« v aplikaciji izberite omenjeno
delavnico, kot kaze Slika 8.

Postopek v zacetnem delu je enak kot je opisano v okviru delavnice »Zdravo hujSanje« (tj. od Error!
Reference source not found. do Slika 18, z izjemo, da je potrebno kreirati identifikacijsko Stevilko glede
na izbrano delavnico — z inicialkami izbrane delavnice). Obrazci posameznih delavnic/ svetovanj se
namrec od ID Stevilke dalje med seboj razlikujejo.

V okviru rezultatov testiranja telesne pripravljenosti je potrebno porocati o aerobni zmogljivosti
posameznika. Porocati je potrebno dejanske rezultate (NE ocene na podlagi rezultatov testiranja).
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3.3.17.1. Testiranje telesne zmogljivosti — kon¢an aerobni test

Ko izberete ustrezen aerobni test, se vam odpre novo vprasanje, kjer izberete, ali je udeleZzenec aerobni
test koncal oziroma opravil. V primeru, da je udeleZenec aerobni test koncal, se vam odpre novo
vprasanje s poljem (pri 6-minutni test hoje, 2-minutni test stopanja na mestu ter drugem aerobnem
testu), v katerega vpiSete numericno vrednost (Slika 69). Aplikacija vsebuje mejne vrednosti (»Max in
Min« vrednost) in vas bo ob tipkarski napaki (oz. napacnem vnosu, ki presega mejno vrednost),
opozorila.

Slika 69: Testiranje telesne zmogljivosti — udelezenec je zakljudil testiranje
TESTIRANJE TELESNE ZMOGLIJIVOSTI

* REZULTAT TESTIRANJA TELESNE ZMOGLJIVOSTI - aerobna zmogljivost
V nadaljevanju izberite, kateri test za testiranje aerobne telesne zmogljivosti ste izvedli pri udelezencu. Za izbrani
test vpisite rezultate ob izvedbi delavnice.

[ ® 6&-minutni test hoje ]

O 2-minutni test stopanja na mestu

O preizkus hoje na 2km
O Drugi aerobni test, navedite:

O zavmil

* Izberite, ali je udelezenec koncal test za testiranje aerobne telesne zmogljivosti?

©® DA udelezenec je koncal test

* Rezultat 6-minutnega testa hoje je prehojena razdalja v "m".

Prosimo vpisite dolzino (Stevilo) v metrih (npr. 30).

rezultat

Dolzina prehojene razdalje (m)

| Prejinja stran ) Naslgdnja stran
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3.3.17.2. Testiranje telesne zmogljivosti — nekoncan aerobni test

V primeru, da udelezenec testa telesne zmogljivosti ni koncal, se vam odpre novo vprasanje s poljem,
v katerega navedete razlog nedokoncanega testa (Slika 70). Delni rezultat ob nedokoncanem testu si
zapiSite na udeleZencev testni karton. To je referencna vrednost udelezenca za primerjavo ob drugem
testiranju. Delnega rezultata ne vnasate v aplikacijo!

Slika 70: Testiranje telesne zmogljivosti — udelezenec ni zakljudil testiranja

TESTIRANJE TELESNE ZMOGLJIVOSTI

* REZULTAT TESTIRANJA TELESNE ZMOGLJIVOSTI - aerobna zmogljivost
V nadaljevanju izberite, kateri test za testiranje aerobne telesne zmogljivosti ste izvedli pri udelezencu. Za izbrani
test vpisSite rezultate ob izvedbi delavnice.

O &-minutni test hoje

[@ 2-minutni test stopanja na mestu ]

QO Ppreizkus hoje na 2km
O Drugi aerobni test, navedite:

O zZavmil

* Izberite, ali je udelezenec koncal test za testiranje aerobne telesne zmogljivosti?

O DA udeiezenec je koncal test

® NE, udelezenec ni koncal testa

* Prosimo navedite razlog, zakaj udelezenec ni koncal testa za testiranje aerobne telesne zmogljivosti:

( Prejénjastran ) Naslednja stran
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3.3.17.3. Testiranje telesne zmogljivosti — Preizkus hoje na 2km

Pri preizkusu hoje na 2km vpisujete ITZ (indeks telesne zmogljivosti) in ne casa, potrebnega za
prehojeno razdaljo 2km (Slika 71). V primeru, da je udelezenec koncal Preizkus hoje na 2km, se vam
odpre dodatno vprasanje, kjer izberete, ali je udelezenec dosegel pozitiven ali negativen rezultat. Ce
je udelezenec dosegel pozitiven rezultat, se vam odpre novo vprasanje, v katerega vpisete numeri¢no
vrednost. Aplikacija vsebuje mejne vrednosti (»Max in Min« vrednost) in vas bo ob tipkarski napaki
(oz. napacnem vnosu, ki presega mejno vrednost), opozorila. V primeru negativnega rezultata vas bo
opozorilo, da je bil za udeleZenca izbran napacen test. Tudi v tem primeru vpisite dobljen rezultat.

Slika 71: Testiranje telesne zmogljivosti— Preizkus hoje na 2km

TESTIRANJE TELESNE ZMOGLJIVOSTI

* REZULTAT TESTIRANJA TELESNE ZMOGLIJIVOSTI - aerobna zmogljivost
V nadaljevanju izberite, kateri test za testiranje aerobne telesne zmogijivosti ste izvedli pri udelezencu. Za izbrani
test vpisite rezultate ob izvedbi delavnice.

O 6&-minutni test hoje

-minutni ania na mestu
Preizkus hoje na 2km

O Drugi aerobni test, navedite:

Zavmil

* Izberite, ali je udeleZenec koncal test za testiranje aerobne telesne zmogljivosti?

[ ® Da udelezenec je koncal 1-?5{]

O NE, udelezenec ni konéal testa

* Prosimo izberite ali je udelezenec pri rezultatu preizkusa hoje na 2km dosegel pozitiven ali negativen rezultat.

O Rezultat je bil pozitiven

©® Rezultat je bil negativen

* Rezultat Preizkusa hoje na 2km.

V primeru -ITZ ste za preiskovanca izbrali napacen test (priporo€amo ponovno testiranje s 6-minutnim testom
hoje ali 2-minutnim testom stopanja na mestu).

Prosimo vpisite Indeks telesne zmogljivosti (ITZ).

max v

rezultat

Indeks telesne zmogljivosti (ITZ)
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3.3.18. Delavnica »Test telesne pripravljenosti za odrasle/ starejse«

V kolikor Zelite vnesti podatke o udeleZencih za delavnico »Test telesne pripravljenosti za
odrasle/starejse « v aplikaciji izberite omenjeno delavnico, kot kaZe Slika 8.

Postopek v zacetnem delu je enak kot je opisano v okviru delavnice »Zdravo hujSanje« (tj. od Error!
Reference source not found. do Slika 18, z izjemo, da je potrebno kreirati identifikacijsko Stevilko glede
na izbrano delavnico — z inicialkami izbrane delavnice). Obrazci posameznih delavnic/ svetovanj se
namrec od ID Stevilke dalje med seboj razlikujejo.

V okviru delavnice Test telesne pripravljenosti za odrasle/ starejsSe je potrebno porocati o meritvah, ki
ste jih opravili pri udeleZencu. Testi telesne pripravljenosti so razdeljeni na dve skupini, in sicer na teste
za odrasle (AFT) ter na teste za starejSe (SFT). Izberite, katero skupino testov telesne pripravljenosti
ste pri udelezencu izvedli (Slika 72).

Slika 72: Skupina testov telesne pripravljenosti
TESTIRANIE TELESNE PRIPRAVLIENOSTI

# |zberite, katero skupino testov telesne pripravijenosti je oseba izvedla.

Q Za odrasle [AFT)

Q ZastarejE= [SFT)

3.3.18.1. Meritve

Glede na izbrano skupino testov telesne pripravljenosti je potrebno vnesti rezultate meritev, ki ste jih
izvedli pri udeleZencu. Rezultate meritev arterijskega krvnega tlaka (AKT) in sestave telesa (ITM) se
izvede tako pri testih za odrasle kot tudi pri testih za starejSe. Ostale meritve se glede na izbrano
skupino testov razlikujejo. Razpon moznih vrednosti je omejen na zgornjo in spodnjo mejo (»Max« in
»Min« vrednost), kar pomeni, da pod in nad izbrano mejo oz. dolo¢eno omejitvijo ni mozno vpisovati
podatka. V kolikor zabeleZite vejo ali manjso vednost, kot jo aplikacija dovoljuje, vas bo aplikacija na
to tudi opozorila.
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3.3.18.1.1. Arterijski tlak in sestava telesa

V prazni prostor vpisite arterijski krvni tlak (AKT) v mirovanju ter ITM udeleZenca (Slika 73).

Slika 73. Arterijski tlak in sestava telesa
Arterijski krvni tlak in sestava telesa

* Prosimo vpisite izmerjen arterijski krvni tlak (AKT) v mirovanju.

V kolikor nimate podatka, oznacite "Zavrnil".

nin 8, max 200

rezultat Zavmil
Izmerjen krvni tlak v mirovanju 120 0o
{mmHg) X
* Prosimo vpisite indeks telesne mase (ITM).
V kolikor nimate podatka, oznacite "Zavrnil".
min 15, max 50
rezultat Zavrnil
m™ 28 (o)

3.3.18.2. Meritve — skupina testov za odrasle (AFT)

V nadaljevanju vpisite rezultate meritev, ki ste jih opravili pri udeleZzencu, pri katerem ste izvedli
skupino testov telesne pripravljenost za odrasle (AFT).
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3.3.18.2.1. Motoricne sposobnosti — ravnoteZje in agilnost

V prazni prostor vpisite rezultat testa stoje na eni nogi ter rezultat teka v osmici (Slika 74).

Slika 74: Test stoje na eno nogi in Tek v osmici

Motoriéne sposobnosti - ravnotezje in agilnost

* Rezultat - Test stoje na eni nogi v "s".
Prosimo vpisite rezultat v sekundah (npr. 30).

V kolikor nimate podatka, oznacite "Zavrnil®.

min 0. max 45

rezuitat Zavnil
Dosezen ¢as (s) 2 O
* Rezultat - Tek v osmici v "s".
Prosimo vpisite rezultat v sekundah (npr. 30).
V kolikor nimate podatka, oznacite "Zavrnil®.
min S, max 20)
rezultat Zavrnil
Dosezen cas (s) 10 O
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eve

3.3.18.2.2. Misiéno-skeletna pripravijenost — gib¢énost

V prazni prostor vpisite rezultat gibénosti ramenskega obroca in vratu ter rezultat V-dosega sede (Slika
75).

Slika 75: Gib¢nost ramenskega obroc¢a in vratu ter V-doseg sede

Misiéno-skeletna pripravijenost - gibénost

* Rezultat - Gibénost ramenskega obroca in vratu.
Prosimo vpisite rezultat, ki predstavija sestevek tock leve (L) in desne (D) strani.

V kolikor nimate podatka, oznacite "Zavrnil™.

rezultat Zavnil

Sestevek tock (L in D stran)

o
(@)

* Rezultat - V-doseg sede v "cm™.
Prosimo vpisite dolzino (stevilo) v centimetrih (npr. 30).

V kolikor nimate podatka, oznacite "Zavrnil™.

min 5, max 70)

rezultat Zavnil

Dolzina V-doseg sede (cm) 50 (@)
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svewv eve

3.3.18.2.3. Misi¢no-skeletna pripravljenost — misicna jakost, moc in vzdrzljivost

V prazni prostor vpisite rezultat zmogljivosti prijema, rezultat iztega trupa in rezultat delnega upogiba
trupa (Slika 76).
Slika 76: Zmogljivost prijema, Izteg trupa in Delni upogib trupa

Misiéno-skeletna pripravijenost - misiéna jakost, moc¢ in vzdrzljivost

* Rezultat - Zmogljivost prijema v "kg".
Prosimo vpisite povprecje najboljsih meritev (Stevilo) v kilogramih (npr. 3).

V kolikor nimate podatka, oznacite "Zavrnil™

|rmin 5, max 80]
rezultat Zavmnil
Povpredje najboljsih meritev (kg) 5 O
* Rezultat - Izteg trupa v "s".
Prosimo vpisite rezultat v sekundah (npr. 30).
V kolikor nimate podatka, oznacite "Zavrnil”.
|rmiin 5, miax 240)
rezultat Zavmnil
Dosezen cas (s) 190 O
* Rezultat - Delni upogib trupa.
Prosimo vpisite rezultat - Stevilo ponovitev (npr. 20).
V kolikor nimate podatka, oznacite "Zavrnil”.
min 1, max 25
rezultat Zavmnil
Stevilo ponovitev 17 (o)
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V prazni prostor vpisite rezultat sklec z dotikom dlani ter rezultat skoka v visino z mesta (Slika 77).

Slika 77: Sklece z dotikom dlani in Skok v vi§ino z mesta

* Rezultat - Skiece z dotikom diani.
Prosimo vpisite rezultat - Stevilo ponovitev (npr. 10).

V kolikor nimate podatka, oznacite "Zavrnil".

rezultat Zavmil

Stevilo ponovitev z @]

* Rezultat - Skok v viSino z mesta v "cm™.
Prosimo vpisite dolzino (stevilo) v centimetrih (npr. 50).

V kolikor nimate podatka, oznacite "Zavrnil".

29

rezultat Zavmnil
Visina skoka (cm) 65 O
3.3.18.2.4. Kardiorespiratorna pripravljenost — vzdrzljivost srca, oZilja in dihal

V okviru rezultatov testiranja telesne pripravljenosti je potrebno porocati o aerobni zmogljivosti
posameznika. Porocati je potrebno dejanske rezultate (NE ocene na podlagi rezultatov testiranja).
Delni rezultat ob nedokoncanem testu si zapiSite na udeleZencev testni karton. To je referencna
vrednost udeleZenca za primerjavo ob drugem testiranju. Delnega rezultata ne vnasate v aplikacijo!

Ko izberete test telesne pripravljenosti, ki ga je udeleZenec opravil, se vam bo odprlo novo vprasanje s
poljem, v katerega vpiSete numeri¢no vrednost. V kolikor udeleZzenec ni opravil testa, oznacite
»Zavrnil« (Slika 78). V kolikor se je udeleZenec testa udelezil, vendar ga ni dokoncal, oznacite
»Nedokoncan test«. V tem primeru sem vam odpre dodatno okno, v katerega zapiSete razlog
nedokoncanega testa (Slika 79).
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3.3.18.2.4.1. Koncan aerobni test

Ko izberete ustrezen aerobni test, se vam odpre novo vprasanje, kjer izberete, ali je udeleZzenec aerobni
test koncal oziroma opravil. V primeru, da je udeleZenec aerobni test koncal, se vam odpre novo
vprasanje s poljem (pri 6-minutni test hoje, 2-minutni test stopanja na mestu ter drugem aerobnem
testu), v katerega vpiSete numeri¢no vrednost (Slika 78). Aplikacija vsebuje mejne vrednosti (»Max in
Min« vrednost) in vas bo ob tipkarski napaki (oz. napacnem vnosu, ki presega mejno vrednost),
opozorila.

Slika 78: Testiranje telesne zmogljivosti — udeleZenec je zakljuéil testiranje

* REZULTAT TESTIRANJA TELESNE PRIPRAVLIENOSTI - aerobna zmogljivost
V nadaljevanju izberite, kateri test za testiranje aerobne telesne zmogljivosti ste izvedli pri udelezencu. Za izbrani
test vpisite rezultate ob izvedbi delavnice.

[@ 6-minutni test hoje ]

O Queens cCollege test stopanja

0]

Drugi aerobni test, prosim navedite:

O Zavmil

* REZULTAT TESTIRANJA TELESNE PRIPRAVLIENOSTI - aesrobna zmogljivost
Izberite, ali je udelezenec koncal test za testiranje aerobne telesne zmogljivosti?

® DA udelezenec je koncal test

O NE, udelezenec ni kancal testa

* Rezultat 6-minutnega testa hoje je prehojena razdalja v "m

Prosimo vpisite dolzino (Stevilo) v metrih (npr. 30).

rezultat

Doizina prehojene razdalje (m)

| Prezjinja stran ) Naslednja stran
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3.3.18.2.4.2. Nedokoncan aerobni test

V primeru, da udelezenec testa telesne zmogljivosti ni koncal, se vam odpre novo vprasanje s poljem,
v katerega navedete razlog nedokoncanega testa (Slika 79). Delni rezultat ob nedokoncanem testu si
zapiSite na udeleZencev testni karton. To je referencna vrednost udeleZenca za primerjavo ob drugem
testiranju. Delnega rezultata ne vnasate v aplikacijo!

Slika 79: Testiranje telesne zmogljivosti — udelezenec ni zakljudil testiranja

Kardiorespiratorna pripravijenost - vzdrzljivost srca, ozilja in dihal

* REZULTAT TESTIRANJA TELESNE PRIPRAVLIENOSTI - aerobna zmogljivost
V nadaljevanju izberite, kateri test za testiranje aerobne telesne zmogljivosti ste izvedli pri udelezencu. Za izbrani
test vpisite rezuitate ob izvedbi delavnice.

[@ 6-minutni test hoje ]

O Queens College test stopanja
O Drugi aerobni test, prosim navedite:

O Zavmil

* REZULTAT TESTIRANJA TELESNE PRIPRAVLIENOSTI - aerobna zmogljivost
Izberite, ali je udelezenec koncal test za testiranje aerobne telesne zmogljivosti?

O DA. udelezenec je koncal test

® NE, udelezensc ni koncal testa

* Prosimo navedite razlog, zakaj udelezenec ni koncal testa za testiranje aerobne telesne zmogljivosti:

:v Prejénja stran ._: Naslednja stran
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3.3.18.3. Meritve — skupina testov za starejse (SFT)

V nadaljevanju vpisite rezultate meritev, ki ste jih opravili pri udelezencu, pri katerem ste izvedli
skupino testov telesne pripravljenost za starejSe (SFT).

3.3.18.3.1. Motoricne sposobnosti — ravnoteZje in agilnost

V prazni prostor vpisite rezultat testa stoje na eni nogi ter rezultat testa vstani in pojdi (2,4m) (Slika
80).

Slika 80: Test stoje na eno nogi in Casovno merjeni vstani in pojdi test (2,4m)

Motoriéne sposobnosti - ravnotezje in agilnost

* Rezultat - Test stoje na eni nogi v "s".
Prosimo vpisite rezultat v sekundah (npr. 30).

V kolikor nimate podatka, oznacite "Zavrnil®.

{min O, max 45

rezultat Zavrnil

Dosezen cas (s) 24 O

* Rezultat - Casovno merjeni vstani in pojdi test (2,4m) v "s"
Prosimo vpisite rezultat v sekundah (npr. 5).

V kolikor nimate podatka, oznacite "Zavrnil®.

rezultat Zavmnil

Dosezen ¢as (s) 12 O
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3.3.18.3.2. Misiéno-skeletna pripravijenost — gib¢énost

V prazni prostor vpisite rezultat dosega sede na stolu in rezultat dotika dlani za hrbtom (Slika 81).

Slika 81: Doseg sede na stolu in Dotik dlani za hrbtom

Misi¢no-skeletna pripravijenost - gibénost

* Rezultat - Doseg sede na stolu v "cm™
Prosimo vpisite dolzino (Stevilo) v centimetrih (npr. 50).

V kolikor nimate podatka, oznadéite "Zavrnil”.

rezultat Zavmnil

Razdalja dosega sede na stolu {cm) -10 O

* Rezultat - Dotik dlani za hrbtom v "ecm™".
Prosimo vpisite dolzino (Stevilo) v centimetrih (npr. 50).

V kolikor nimate podatka, oznadite "Zavrnil™.

min -30, max 10}

rezultat Zavrnil

Razdalja dotika dlani za hrbtom (cm) -18 O
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evew

3.3.18.3.3. Misi¢no-skeletna pripravljenost — misicna jakost, moc in vzdrzljivost

V prazni prostor vpisite rezultat vstajanja s stola ter rezultat upogiba komolca (Slika 82).

Slika 82: Vstajanje s stola in Upogib komolca

Misiéno-skeletna pripravijenost - misiéna jakost, moc¢ in vzdrzljivost

* Rezultat - Vstajanje s stola.
Prosimo vpisite rezultat - Stevilo ponovitev (npr. 10).

V kolikor nimate podatka, oznacite "Zavrnil”.

rezultat Zavrnil
Stevilo ponovitev 20 (®)
* Rezultat - Upogib komolca.
Prosimo vpisite rezultat - stevilo ponovitev (npr. 10).
V kolikor nimate podatka, oznacite "Zavrnil".
rezultat Zavrnil
Stevilo ponovitev 32 O
3.3.18.3.4. Kardiorespiratorna pripravljenost — vzdrZljivost srca, oZilja in dihal

V okviru rezultatov testiranja telesne pripravljenosti je potrebno porocati o aerobni zmogljivosti
posameznika. Porocati je potrebno dejanske rezultate (NE ocene na podlagi rezultatov testiranja).
Delni rezultat ob nedokonéanem testu si zapiSite na udeleZencev testni karton. To je referencna
vrednost udeleZenca za primerjavo ob drugem testiranju. Delnega rezultata ne vnasate v aplikacijo!

Ko izberete test telesne pripravljenosti, ki ga je udeleZenec opravil, se vam bo odprlo novo vprasanje
s poljem, v katerega vpiSete numeric¢no vrednost. V kolikor udeleZzenec ni opravil testa, oznacite
»Zavrnil« (Slika 83). V kolikor se je udeleZenec testa udelezil, vendar ga ni dokoncal, oznacite
»Nedokoncan test«. V tem primeru sem vam odpre dodatno okno, v katerega zapisete razlog
nedokoncanega testa. (Slika 84).
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3.3.18.3.4.1. Koncan aerobni test

Ko izberete ustrezen aerobni test, se vam odpre novo vprasanje, kjer izberete, ali je udeleZzenec aerobni
test koncal oziroma opravil. V primeru, da je udeleZzenec aerobni test koncal, se vam odpre novo
vprasanje s poljem (pri 6-minutni test hoje, 2-minutni test stopanja na mestu ter drugem aerobnem
testu), v katerega vpisete numericno vrednost (Slika 83). Aplikacija vsebuje mejne vrednosti (»Max in
Min« vrednost) in vas bo ob tipkarski napaki (oz. napacnem vnosu, ki presega mejno vrednost),
opozorila.

Slika 83: Testiranje telesne zmogljivosti — udeleZenec je zakljudil testiranje

* REZULTAT TESTIRANJA TELESNE PRIPRAVLIENOSTI - aerobna zmogljivost
V nadaljevanju izberite, kateri test za testiranje aerobne telesne zmogljivosti ste izvedli pri udelezencu. Za izbrani
test vpisSite rezultate ob zacetku in ob zakljucku delavnice.

[@ 6-minutni test hoje ]

O 2-minutni test stopanja na mestu

(@]

Drugi aerobni test, prosim navedite:

O zZavmil

* |zberite, ali je udelezenec koncal test za testiranje aerobne telesne pripravijenosti?

| test

O NE, udeleienec ni konéal testa

* Rezultat 6-minutnega testa hoje je prehojena razdalja v "m".
Prosimo vpisite dolzino (Stevilo) v metrih (npr. 30).

V kolikor nimate podatka, oznacite "Zavrnil”.

rezultat Zavmil

Dolzina prehojene razdalje {m) (o)

| PrejSnja stran ) Naslednja stran
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3.3.18.3.4.2. Nedokoncan aerobni test

V primeru, da udelezenec testa telesne zmogljivosti ni koncal, se vam odpre novo vprasanje s poljem,
v katerega navedete razlog nedokoncanega testa (Slika 84). Delni rezultat ob nedokoncanem testu si
zapiSite na udeleZencev testni karton. To je referencna vrednost udelezenca za primerjavo ob drugem
testiranju. Delnega rezultata ne vnasate v aplikacijo!

Slika 84: Testiranje telesne zmogljivosti — udelezenec ni zakljudil testiranja

* REZULTAT TESTIRANJA TELESNE PRIPRAVLIENOSTI - aerobna zmogljivost
V nadaljevanju izberite, kateri test za testiranje aerobne telesne zmogljivosti ste izvedli pri udelezencu. Za izbrani
test vpisite rezultate ob zacetku in ob zakljucku delavnice.

[@ &-minutni test hoje ]

O 2-minutni test stopanja na mestu
O Drugi aerobni test, prosim navedite:

O Zavmil

* |zberite, ali je udelezenec koncal test za testiranje aerobne telesne pripravijenosti?

O pA udelezenec je koncal test

@® NE, udelezenec ni konéal testa

* Prosimo navedite razlog, zakaj udeleZenec ni koncal testa za testiranje aerobne telesne zmogljivosti:

( Prejsnjastran ) Naslednja stran
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1.1.1. Presejanje za funkcijsko manjzmozZnost

V kolikor Zelite vnesti podatke o udelezencih za »Presejanje za funkcijsko manjzmoznost« v aplikaciji
izberite omenjeno delavnico, kot kaze Slika 8.

Postopek v zacetnem delu je enak kot je opisano v okviru delavnice »Zdravo hujSanje« (tj. od Error!
Reference source not found. do Slika 18, z izjemo, da je potrebno kreirati identifikacijsko Stevilko glede
na izbrano delavnico — z inicialkami izbrane delavnice). Obrazci posameznih delavnic/ svetovanj se
namrec od ID Stevilke dalje med seboj razlikujejo.

V okviru presejanja za funckjsko manjzmoznost je potrebno na podlagi predhodno izpolnjenega
vprasalnika in morebitnega dodatnega funkcijskega testa dolociti, ali je pri udelezencu funkcijska
manjzmoznost prisotna ali ne (Slika 85).

Slika 85: Presejanje za funkcijsko manjzmoZnost

PRESEJANIJE ZA FUNKCIISKO MANJZMOZNOST

* Prosimo oznacite izid presejanja iz vprasalnika.

©®© FM je prisotna

O FMniprisotna

Pogoji za ocenitev ukrepa

Ocena statusa udelezenca:
Funkcijska manjzmoznost je prisotna.

Ukrepi:
Napotitev v CKZ na poglobljeno testiranje telesne pripravijenosti za starejse (SFT).
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