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HEALTH IS WEALTH – LIVE HEALTHY
Kamelia Tsakova Krasteva, Mariela Veselinova Georgieva
Kindergarten „Zora“, Vratsa

Abstract: Children’s health depends on many factors – proper nutrition, exercise, enough sleep, good hy-
giene and a calm emotional environment. Kindergarten is a key environment in which children can perceive and 
learn positive behavioral patterns related to nutrition, exercise, hygiene and emotional well-being.

The report presents activities carried out under the project „Health is Wealth – Live Healthy“ under the NP 
„It’s Good in Kindergarten“. They respond to the need for sustainable health education and practical application 
of healthy habits, to create an environment in which health is nurtured through play, activity and partnership 
between children, teachers, parents and public figures. The emphasis was on healthy eating (making sandwich-
es, kneading bread and bakery products, fruit salads, shakes, herbal hand spa, teeth practice, games) and phys-
ical activity (sports games, vibro gymnastics and fitball, yoga).

Partners of the pedagogical teams were: yoga trainer, culinary experts (pastry chefs and bakers), doctors, 
dentists, medical specialist Health Office, nutritionist, parents. Through group activities, we increased the lev-
el of awareness of children and their parents; we formed positive habits – movement, balanced nutrition, hy-
giene; we formed the emotional – positive attitude of the project participants towards healthy eating and phys-
ical activity; we formed a lasting culture towards a healthy lifestyle and built responsibility for their own health.
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Често чуваме поговорката „Здравето е богатство“. Тя ни напомня, че няма по-ценно нещо от добро-
то здраве. Днес все по-често говорим за необходимостта децата да растат здрави, активни и щастливи. 
Именно в ранна детска възраст се изграждат първите навици, които остават за цял живот. 

Здравното образование е насочено към развитие на умения за създаване или поддържане на здраво-
словен стил и условия на живот и за доброволното адаптиране към поведение, благоприятстващо здра-
вето /чл.3, ал.3 от Наредба №13 за ГЗЕИО/1. То е целенасочен процес на овладяване на здравни знания и 
формиране на здравни убеждения, навици, здравна мотивация и здравно поведение. Здравното възпи-
тание започва в семейството и преминава в детската градина и училището. Здравето на децата зависи от 
много фактори – правилно хранене, движение, достатъчно сън, добра хигиена и спокойна емоционална 
среда. Детската градина има важна роля във възпитаването на тези навици чрез ежедневни дейности и 
личен пример. Тя е ключова среда, в която децата могат да възприемат и усвоят положителни модели на 
поведение, свързани с хранене, движение, хигиена и емоционално благополучие. 

Проектът „Здравето е богатство – живей здравословно“ по НП „Хубаво е в детската градина“ целеше 
да отговори на нуждата от устойчиво здравно образование и практическо прилагане на здравословни на-
вици, да създадем среда, в която здравето се възпитава чрез игра, активност и партньорство между деца, 
учители, родители и общественици. Акцентът бе върху здравословното хранене и физическата активност 
на децата. Основите на здравната култура се изграждат бавно и ролята на нас, възрастните, е да следва-
ме принципите на здравното възпитание безотказно. Важна е превенцията още от ранна детска възраст, 
като ролята на семейството е решаваща.

Целите, които педагогическите екипи си поставиха, бяха следните:
1.	 Създаване на подходяща подкрепяща, безопасна и интерактивна среда, чрез която да се повиши 

мотивацията за учене; среда подкрепяща и поощряваща образователните иновации и укрепване 
на политиките за преподаване на здравословен начин на живот в детската градина.

2.	 Осигуряване на целенасочена подкрепа за прилагане на творчески и иновативни решения за ра-
бота от страна на педагогическите и непедагогическите кадри с децата от всички възрастови гру-
пи за социално-емоционалното им развитие.

3.	 Осъществяване на дейности, целещи осъзнаване на здравето като ценност и формиране на отно-
шение на детето към нея. 

4.	 Приобщаване на родителската общност в процеса на провеждане на дейностите.
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Очакваните резултати бяха:
	y Изградена творческа и интерактивна среда, подкрепяща социално-емоционалното развитие на де-

цата чрез проведените дейности.
	y Формиране и усъвършенстване на компетентности, знания, умения и нагласи по образователно на-

правление „Околен свят“.
	y Децата посочват необходимостта и правото на човека от приемането на разнообразна храна и ос-

ъзнава значението й за развитието на организма;
	y Интересуват се от качеството на хранителните продукти и знаят начина за тяхното изследване;
	y Изразяват желание да овладяват културно-хигиенните навици и етикета свързани за храненето /

миене на ръцете, употребяване на приборите, водене на разговор по време на хранене/.
	y Осъзнават значението на спорта, който е предпоставка за здравословния начин на живот.
	y Споделяне на натрупания педагогически опит на регионални и национални форуми.

Един от основните елементи на здравословния начин на живот е пълноценното хранене. В детска-
та градина децата се насърчават да консумират плодове, зеленчуци, млечни продукти и полезни храни. 
Чрез различни беседи, игри и практически дейности те научават кои храни са полезни и защо е важно да 
се хранят здравословно.

Чрез запознаване с разнообразни и балансирани храни въведохме децата в света на храните, да се 
научат да разпознават здравословните продукти и да изградят позитивно отношение към храненето. Въз-
питаването на вкус и усещането на храната с всички сетива е умение, което се изгражда. В детските групи 
осъществихме разнообразни дейности:

Фигура 1. Полезни и вредни храни

	y „Полезни/вредни храни“ – децата разпознаваха полезни и вредни храни и правеха здравословен 
избор в игри;

Фигура 2. Медът – вкусен и полезен

	y „Медът – вкусен и полезен“ – запознаха се с процеса на добиване на мед и защо е полезен за хора-
та в практическа дейност, съвместно с гост пчелар;
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Фигура 3. Направа на туршии

	y „Направа на туршии“ – правеха вкусни туршии заедно със своите майки и баби, разбраха кой цвят 
зеленчук за какво е полезен;

 

Фигура 4. Хлябът наш насъщен

	y „Хлябът наш насъщен…“ – разбраха хранителната стойност на различните видове хляб, месиха хляб 
с бабите си и готвачката от детската градина;

 

Фигура 5. Направа на сандвичи
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	y „Направа на сандвичи“ – придобиха умения за направа и аранжиране на сандвичи;
 

Фигура 6. Ден на плодовата салата

	y „Ден на плодовата салата“ – показаха своите знания за плодовете и умения за изразяване на твор-
чество при направата на плодовите салати;

 

Фигура 7. Вкусни шейкове

	y „Вкусни шейкове“ – развиха своите умения за приготвяне на здравословни напитки;
 

Фигура 8. Сладките изкушения на баба

	y „Сладките изкушения на баба“ – месиха съвместно с родителите питки със сирене и домашно слад-
ко;
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Фигура 9. Здрави зъбки

	y „Здрави зъбки“ – участваха в беседи и практикуми;
 

Фигура 10. Кой се грижи за нас в ДГ

	y „Кой се грижи за нас в ДГ“ – запознаха се с основните функции на медицинската сестра в Здравен 
кабинет, развиха умения за оказване на първа помощ;

 

Фигура 11. Билки за здраве от бабината градинка
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	y „Билки за здраве от бабината градинка“ – запознаха се с лечебните свойства на билките, тяхната 
роля за здравето и традиционната им употреба.

Здравословното хранене може да повлияе положително на настроението и поведението на децата, 
като осигурява достатъчно енергия и хранителни вещества, необходими за нормалното функциониране 
на мозъка. 

Движението също е от голямо значение за детския организъм. В съвременното общество, където де-
цата прекарват все повече време пред компютри, телефони и телевизори, редовната физическа актив-
ност става особено необходима.

Ежедневната гимнастика, игрите на открито, спортните празници и подвижните игри подпомагат фи-
зическото развитие на децата, укрепват организма и създават положителни емоции. Редовното движе-
ние подобрява издръжливостта, координацията и гъвкавостта на организма. Освен това спортът помага 
за поддържането на нормално тегло и намалява риска от затлъстяване и други здравословни проблеми. 
Физическата активност намалява стреса и напрежението, повишава самочувствието и създава чувство на 
удовлетворение. Децата, които спортуват редовно, често са по-уверени, по-дисциплинирани и по-моти-
вирани да постигат своите цели.

Децата учат, че спортът и движението носят радост и добро настроение. 

 

Фигура 12. Спортуваме за здраве

Осъществените спортни игри и празници под наслов „Спортуваме за здраве“ през есента и пролетта 
донесоха много радост и настроение на децата.

 

Фигура 13. Йога за деца
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Фигура 14. Вибро гимнастика и футбол

Съвместно с гост треньор по йога във втора група проведохме дейностите „Йога за деца“ и „Вибро 
гимнастика и футбол“. Чрез тези дейности развихме двигателните умения на децата, координацията меж-
ду движение и дишане, равновесие и координация, формирахме навик за здравословно движение.

Не по-малко важни са навиците за лична хигиена. Още от ранна възраст децата трябва да се научат 
да мият ръцете си, да поддържат чистота и да се грижат за здравето си. Тези умения се изграждат посте-
пенно чрез ежедневни ситуации и постоянство от страна на възрастните. 

 

Фигура 15. Спа за ръце с билки

Чрез дейността „Спа за ръце с билки“ формирахме представи у децата за природната грижа за тялото 
чрез създаване на сетивен опит при използване на ароматни билки и вода за отпускаща грижа за ръцете. 
Развихме хигиенни навици, фината моторика и положително отношение към природата. 

Психичното и емоционалното здраве също са част от здравословния начин на живот. Спокойната и 
приятелска атмосфера в детската градина помага на децата да се чувстват сигурни, обичани и уверени. 
Усмивката, доброто отношение и подкрепата са важни за щастливото детство.
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Фигура 16. Магически ръчички на спокойствието

Чрез упражнението „Магическите ръчички на спокойствието“ с помощта на гост холистичен терапевт 
създадохме условия за психо-емоционално отпускане и физическо благополучие чрез лесни и приятни 
масажни упражнения, които подпомагат концентрацията, спокойствието и социалните умения.

Партньори на педагогическите екипи бяха: треньор по йога, кулинари /сладкари и хлебари/, лекари, 
зъболекари, медицински специалист Здравен кабинет, диетолог, родители. Семействата имат важна ро-
ля във възпитаването на здравословни навици. Родителите са първият пример за децата, а училището 
предоставя знания и възможности за спорт и здравно образование. Когато обществото насърчава здра-
вословния начин на живот, децата и родителите са по-информирани и по-мотивирани да се грижат за се-
бе си.

В заключение:
Здравето е безценно богатство, което трябва да пазим всеки ден. Здравословният начин на живот не 

изисква големи усилия, а постоянство и отговорност към собственото ни тяло и дух. Балансираното хра-
нене, движението, добрият сън и положителното мислене са ключът към дълъг и пълноценен живот.

Нека помним, че грижата за здравето започва от самите нас. Ако живеем разумно и здравословно, ще 
имаме повече сили, успехи и щастие в живота.

Когато сме здрави:
	y имаме повече енергия и мотивация; 
	y учим и работим по-ефективно; 
	y общуваме по-пълноценно; 
	y живеем по-дълго и по-качествено.

Чрез дейностите по групи повишихме нивото на информираност на децата и техните родители; фор-
мирахме положителни навици – движение, балансирано хранене, хигиена; формирахме емоционал-
но-позитивното отношение на участниците в проекта към здравословното хранене и двигателната ак-
тивност; формирахме трайна култура към здравословен начин на живот и изградихме отговорност към 
собственото здраве.

Инвестирането в изграждането на подобна среда и реализирането на дейностите в детските групи е 
от съществено значение за превръщането на образователната институция в привлекателна и приобщава-
ща среда и за подобряване на образователните резултати.

(Endnotes:)
5.	 https://lex.bg/bg/laws/ldoc/2136914662




