Zdrowie w gtowie-

zestaw materiatow psychoedukacyjnych

Cykl dla klas 1-8



Kochani, prezentuje Wam pierwszg czes¢ catorocznego cyklu z zakresu
zdrowia psychicznego. Moja droga do zdrowia psychicznego byta dtuga i
wyboista. Pamietam jak kilka lat temu miatam w sobie ogromnie duzo leku.
Niby wszystko byto dobrze. Studiowatam psychologie- moéj wymarzony
kierunek. Pracowatam z dzieCmi, czyli robitam cos, co zawsze chciatam
robic, ale w srodku bardzo cierpiatam...Tak trafitam na psychoterapie
witasng, ktora trwa do dzis. W trakcie podazania droga zdrowienia widziatam
jak rozkwitam i wiasnie o tym rozkwitaniu bedzie w aspekcie zdrowia
psychicznego. Nie bytam swiadoma jak zdrowie psychiczne rzutuje na cate
nasze funkcjonowanie. Ma to ogromny wptyw na to jak myslimy, jakie
podejmujemy decyzje i jak funkcjonujemy. Teraz juz mam te swiadomosc.
Wymagato to ode mnie pracy i wysitku.

Tworzagc ten cykl pragnetam zebra¢ wszystkie zasoby jakie posiadam.
Wiedze psychologiczng, doswiadczenie pracy z dzie¢mi oraz mitos¢ do
tworzenia i pisania.

Mysle, ze to catkiem spory zaséb. Czuje sie gotowa, aby moc przekazac Ci
to, co wazne.

Jesli poczujesz, ze masz cheé podzielenia sie tym co w Tobie i o emocjach,
ktore zrodzity sie w zwigzku z programem napisz wiadomos¢:

witaj@strefadobrejedukacii.pl

Chetnie odpowiem na Twoje pytania.
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Na poczatek zostawiam Cie z listem, ktdry przygotowatam specjalnie dla
Ciebie.

Drogi Odwazny, Droga Odwazna,

tak, to odwaga dokona¢ wyboru, aby ksztalcic miodych ludzi i dba¢ o ich
wszechstronny rozwoj. Pewnie wielokrotnie bedzie Ci trudno. Zawod nauczyciela,
pedagoga jest niesamowicie obcigazajacy i jednocze$nie wymagajacy. Wymaga
mnostwo zasobow. Te zasoby rozdaje si¢ sukcesywnie caly rok szkolny. Czesto
zrodetko wysycha...bo wszystkie bogactwa zostaly zabrane. W tym zawodzie
szczegoblnie my sami musimy dbac o siebie, gdyz system w ogéle temu nie sprzyja. W
procesie edukacji wazne jest dziecko, ale i tez nauczyciel. Mam przekonanie, ze o
niego nikt nie dba. Czesto budzito to we mnie zlos¢ 1 frustracje. W pewnym momencie
sama zaczetam pilnowa¢ wlasnych granic, dba¢ o swoje dobro. Nie wszystkim si¢ to
podobato i odkrytam, ze by¢ moze dlatego tak trudno jest czasami w tym systemie. Kto
z nas regularnie dba o zdrowie psychiczne? Boje si¢, zZe to mata rzesza osob. Kiedy
patrzytam na polityke oswiatowa na rok szkolny 2022/23 jeden punkt wzbudzit we
mnie ogromny smutek, ale tez strach (cyt.),,wychowanie do zZycia w rodzinie oraz
ochrona [ wzmacnianie zdrowia psychicznego dziect i mlodziezy”. WzmacniaC moze ta
osoba, ktdra jest wzmacniana, a w o$wiacie jest to bardzo trudne.

Materialy na pewno nie rozwiazg problemu, ale miatam taki zamyst, aby naprowadzity,
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wiatru w zagle. Nie wiem, czy mi si¢ udalo, ale na pewno zrobitam wszystko, aby tak
bylo.

Pamietajcie, bez zdrowia psychicznego nie ma zdrowia.

Tez macie prawo poszukiwac rozwigzan, aby dbac o siebie.

Tez jestescie wazni w procesie edukacji i jeszeze jedno

wJestes wystarczajaco dobry_a”

7 zyczeniami odwagi, Matgorzata Czyrnek - Strefa Dobrej Edukacji

Cykl dla klas 1-3

Spis materiatow:
Scenariusz zajec¢ z zatgcznikami ,,Ogrdd peten skarbdw”
Prezentacja multimedialna integralna ze scenariuszem zajec
Karty do pracy indywidualne;
Artykut , Trudna sztuka dbania o zdrowie”
Materiaty dla rodzicéw

Materiaty dla nauczycieli

Spis materiatéw 4-8:
Scenariusz zaje¢ z zatgcznikami ,Zdrowie w mojej gtowie”
/scenariusz zawiera wskazowki, ktére tworzg rézne poziomy trudnosci

zadania. Wynika to z rozrzutu wieku (klasy 4-8), ale tez specyfiki grupy.

STREF#
IrMvYMNna



Wskazdéwki mozna uzy¢ dla klas mtodszych, ale tez wedle uznanie, aby
zadanie i prezentowana tres¢ okazaty sie zrozumiate/

Prezentacja multimedialna integralna ze scenariuszem

Karty do pracy indywidualne;

Artykut ,, Trudna sztuka dbania o zdrowie”

Materiaty dla rodzicéw

Materiaty dla nauczycieli

Scenariusz zajeé¢

1. »Bajka o dobrym ogrodniku”

W pewnej wiosce zyt ogrodnik Bartek. Bardzo lubit dba¢ o swodj ogréd. Codziennie
dogladat roslin i dbat o to, aby ogrod byt jeszcze piekniejszy niz byt obecnie, a byt
naprawde piekny. Miat mndstwo roslin réznego gatunku. Czerwone réze, zétte tulipany,
pomaranczowe nagietki, niebieskie bratki i stokrotki przeréznej wielkosci. Ogréd mienit
sie wieloma barwami. Jednak byt to wynik intensywnej i dtugiej pracy ogrodnika.

Codziennie wstawat rano, aby podlewac¢ kwiaty. Wyrywat chwasty i jezdzit na targ po
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specjalne nawozy. Wszyscy w okolicy wiedzieli, ze kwiaty od ogrodnika sg najpiekniejsze.
Ogréd budzit szczegdlny podziw wsrod dzieci pobliskiej szkoty, ktére czesto przychodzity,
aby podziwia¢ go. Bartek pozwalat im spacerowac posrod kwiatéw, ale mieli uwazac, aby
ich nie zniszczy¢. Dodatkowo zawsze obdarowywat ich kwiatami, ktérymi mogli ozdobi¢
swoje sale w klasie.

Jednak pewnego dnia jakby wszystko sie zmienito. Kwiaty zaczety usychac, a pomiedzy
nimi pojawiaty sie chwasty. Ogréd z dnia na dzien tracit swoj urok. Dzieci zaczety
niepokoi¢ sie tg zmiang i kiedy dowiedziaty sie, ze ogrodnik zachorowat bez
zastanowienia ruszyty na ratunek. Chciaty okaza¢ mu wdziecznos¢ za jego prace i dobre
serce. Znalazto sie duzo chetnych na podlewanie kwiatéw, wyrywanie chwastéw czy
zbieranie opadnietych ptatkdw. Ogrod pomatu zyskiwat swéj dawny blask, ale co$ jakby
byto nie tak. To stokrotki nie chciaty rosngé i szybko opadty, tulipan stracit wszystkie
pfatki, réza uschta. Dzieci bardzo sie staraty i martwity sie, ze ogrdd nie jest taki jak
kiedys.

Po jakims czasie ogrodnik zaczat wracac do sit. Gdy poczut sie lepiej udat sie do ogrodu.
Byt wdzieczny dzieciom za pomoc. Spacerowat wsrod kwiatdéw, aby uwaznie im sie
przyjrze¢. Zobaczyt, ze niektore kwiaty byty uschniete, a niektére opadniete, niektore rosty
pieknie, a niektore potrzebowaty dodatkowych nawozéw. Ogrodnika odwiedzity dzieci,
ktére dbaty o ogréd podczas jego nieobecnosci. Chciaty upewnié¢ sie, czy ich dalsza
pomoc jest potrzebna.

Ogrodnik Bartek widzgc ich zapytat:

-Kto podlewat kwiaty?

-Ja, ja....-zaczety chwali¢ sie dzieci pomiedzy sobg

-Codziennie?

-Tak.

-Jeden raz dziennie?-dopytywat ogrodnik

Nagle nastata cisza.

Po czym zaczety dochodzié¢ gtosy:

,Ja rano, ja tez rano, ja po potudniu po lekcjach, ja tez po lekcjach....”

Ogrodnik usmiechnat sie, po czym odpart:

-Tak myslatem. Zeby kwiaty pieknie rosty nie wystarczy tylko je podlewaé kiedy sie chce i
wyrywac chwasty. Dobry ogrodnik wie, ze rézne kwiaty wymagajg réznego dbania o nie.
To naprawde ciezka praca. Trzeba o nich czytaé¢, wiedzie¢ ile potrzebujga wody, jakich
nawozow. Teraz widzicie jak trudno jest utrzymac taki piekny ogréd.

\d/
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-Widzimy- odparty dzieci

-Wykazaliscie sie ogromnym sercem. Jestem wam bardzo wdzieczny za pomoc,
poniewaz ona jest ogromnie wazna. Jesli co$ sie chce osiggna¢ to trzeba nie tylko tego
bardzo chcie¢, ale i uczy¢ sie caty czas. Macie jeszcze sporo czasu, aby nauczyc¢ sie jak
by¢ dobrym ogrodnikiem, jak bedziecie chcieli kiedys mie¢ piekny ogrod.

Po tych stowach zaprosit ich na pyszne czekoladowe ciasto i pomaranczowg lemoniade
wtasnej roboty.

Od tego czasu dzieci mialy jeszcze wiecej podziwu do pracy wykonanej przez ogrodnika i

pamietaty o jego stowach.

Pytania do dyskusji:

Jak wygladat ogréd, ktérym zajmowat sie ogrodnik?
Jaki byt ogréd, gdy ogrodnik zachorowat?

Jak dzieci dbaty o ogrod?

Jakie zadania ma do wykonania dobry ogrodnik?

Co statoby sie z ogrodem, gdyby nikt sie nim nie zajmowat?

2. Dzieci majg za zadanie narysowaé w poszczegdlnych ksztattach zmiany zachodzace w
ogrodzie:

-pierwszy ksztatt: obraz ogrodu, gdy zajmowat sie nim ogrodnik

-drugi ksztatt: obrazu ogrodu, gdy ogrodnik zachorowat i nie zajmowat sie nim

-trzeci ksztalt: obraz ogrodu, gdy zajmowalty sie nim dzieci

ZArACZNIK 1

2. Dzieci spaceruja w rytm muzyki zamieniajgc sie w kwiaty. Kiedy muzyka gra dzieci
zamieniajg sie w piekne kwiaty, ktore rosng i przemieszczajg sie po sali, a kiedy muzyka
cichnie dzieci spacerujg z opuszczong gtowg po sali. Muzyka naprzemiennie staje sie
cicha i gtosna. Dzieci taficzg, gdy muzyka jest gtosno i spuszczajg gtowe oraz schylajg sie
w dét przypominajgc opadniete kwiaty.

PROPONOWANA MUZYKA Z PONIZSZEJ SCIEZKI DZWIEKOWEJ LUB WEASNA:

https://www.youtube.com/watch?v=JYgwVPZmO0OhU

Dzieci wracaja do kota i nastepuje rozmowa o uczuciach kwiatéw:
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Jak mogty czué sie kwiaty, ktore pieknie rosng? Co mogg myslec¢ o sobie?
Jak moga czu¢ sie kwiaty, ktére opadajg, usychajg? Co mogag wtedy mysleé?

Jakim kwiatem chciatbys/ chciatabys$ byc¢?

3. Dzieci pozostajg w kole i nastepuje opowies¢ ruchowa. Dzieci obrazujg ruchem wiersz

czytany przez nauczyciela.

Kwiaty w ogrodzie dobrg ziemie majg, gdy
wode dostajg pieknie rozkwitaja.
/dzieci podnoszg rece do gory/
paki, liscie i todygi zielone maja,
sg kwiatami, ktore swoje piekno daja,
/dzieci obracajg sie raz w lewo, raz w prawo/
ale gdy ktos noga nastepuije i tup
butem przydeptuje,
/dzieci tupig nogami jakby cos deptaty/
kwiaty delikatne todygi swe tamig
i swoje piekno zostawiaja.
/dzieci opuszczajg rece na dét/
Bez wody i pomocy ogrodnika
kwiaty zy¢ nie moga, bo szybko
usychajag i na ziemie opadaja.
/dzieci kucajg na podtodze z opuszczonymi gtowami/
Pogadanka tematyczna:
Co moze zniszczy¢ kwiaty?
Co sie stanie, gdy kto$ nadepnie kwiat?

Co jest potrzebne kwiatom, aby mogty pieknie rozkwitac?

Nastepnie dzieci biorg do rgk rysunki ogrodéw i Pani prosi, aby przyjrze¢ sie pierwszemu
rysunkowi ogrodu.

Nastepnie dzieci licza do trzech. /1-2-3/
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Dzieci patrzg na rysunek, ktory przedstawia ogrdd, gdy ogrodnik nie mogt sie nim
zajmowac.

Tyle trwa zdeptanie kwiatka. Czasem trwa nawet krécej, jedng sekunde. Ogréd ze
zdeptanymi kwiatami przypomina ten zaniedbany.

Pytanie do dzieci: Co trwa dtuzej, zniszczenie kwiatu czy jego wyrosniecie?

Whiosek: Kwiaty potrzebujg duzo czasu i wysitku, aby mogty pieknie kwitngé. Natomiast

sg bardzo delikatne i tatwo mozna je zniszczy¢.

4. Dzieci otrzymujg szablon kwiatu /ZALACZNIK 2/. Zadaniem dzieci jest pokolorowanie i
wyciecie kwiatu oraz napisanie swojego imienia. Nastepnie wszystkie kwiaty zostajg
przyklejone na szary arkusz papieru lub bristol.

Plakat przedstawia ,,0gréd peten kwiatow”, ktérymi sg uczniowie.

Nauczycielka wiesza plakat w widocznym miejscu i nastepuje rozmowa kierowana
wigczajgca w dyskusje.

Wyobrazmy sobie, ze kazdy z nas jest takim kwiatem. Mamy fgke pieknych kwiatow, ktore
niestety mozna fatwo zniszczy¢.

Co moze niszczy¢ nas? Jakie zachowania, stowa beda dla nas niszczace?

Nauczyciel prezentuje uczniom rysunek /ZALACZNIK 3/ biato- czarny lub kolorowy i
wskazuje rysunek gtowy, jako symbolu naszych uczué, emocji. Kiedy kto$ nas bije,
krzyczy na nas lub popycha nas, wtedy nie czujemy sie dobrze. JesteSmy tak delikatni jak
kwiat i ten kwiat mozna rowniez zniszczyé. My wiemy jak byé dobrym ogrodnikiem,

dlatego tez dzi$ wykorzystamy nasze umiejetnosci.
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Scenariusz zajec

1. Wyobraz sobie, ze kto$§ z Twoich bliskich lub znajomych zmaga sie z jakim$
problemem. Napisz w dwéch/ trzech zdaniach wiadomos¢ do takiej osoby. Zastanow sie
co bys$ napisat/ a do takiej osoby, aby osoba czytajgc te wiadomosé poczuta sie lepiej.
Postaraj sie w tej krétkiej wiadomosci okazac swoje wsparcie.

Uczniowie na karteczkach zapisujg swojg wiadomos¢, a karteczki zostawiajg dla siebie.
/Prosba o to, aby zachowali je, gdyz beda potrzebne w kolejnej czesci zajec/.
WSKAZOWKI:

Uczniowie klas mtodszych 4-5 mogg dosta¢ wskazowki odnosnie konkretnej osoby.
Wyobraz sobie, ze Twdj bliski znajomy od pewnego czasu wyglada na bardzo smutnego i
przygnebionego. Napisz do niego wiadomosé w dwoch/ trzech zdaniach. W wiadomosci

postaraj sie zawrze¢ stowa wsparcia i zapewnié¢ go, ze moze na Ciebie liczyc.

2. Nawigzanie do historii 0 orzechu wtoskim. Uzupetnianie ksztattu przez uczniow.
»,Wyobraz sobie orzecha wfoskiego. Orzech wtoski ma warstwy. Na samym wierzchu jest
fupina, a w Srodku jego czes¢ jadalna. Mimo, Zze czes¢ jadalna jest dopiero w Srodku to
wazna do wzrostu jest zarowno skorupa jak i Srodek. Bez skorupy nie ma moZzliwosci, aby
dojrzat srodek. Kiedy orzech jest zepsuty w Srodku, nie widzimy tego. Natomiast kiedy
skorupa jest zgnita na wierzchu mozemy domyslac sie, ze orzech bedzie zepsuty.”
Odnoszac sie do tego, co mozemy zobaczy¢ w cztowieku, ktdéry ma wnetrze i sfere
zewnetrzng zastanéw sie co jest widoczne w cztowieku, a co nie zawsze dostrzegamy, bo
jest gteboko i niedostepne dla innych.

Uczniowie otrzymujg szablon kota. Za zadanie majg wypisac rzeczy, ktére sg widoczne w
cztowieku (zewnetrzna sfera) oraz te, ktore jesteSmy w stanie tatwo ukry¢ przed innymi
(wnetrze kota). /ZALACZNIK 1/

WSKAZOWKI:

Jakie emocje czesto chowamy przed innymi? Problemy, zmartwienia, czy zdarza sie o
nich nie mowic?

Jakie problemy natury zdrowotnej sg niedostrzegalne?

Czym z checig dzielimy sie z innymi swoimi problemami?

3. Uczniowie zastanawiajg sie nad tym, jak rozumiejg stwierdzenie: ,W zdrowej gtowie

zdrowa mysl”. Uczniowie podejmujg dyskusje w formie burzy mdzgoéw. Dzielg sie swoimi
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pomystami odnosnie tego stwierdzenia i zapisujg na tablicy badz na plakacie. W

zaleznosci jakg forme wybierze prowadzacy.
W ZDROWEJ GLOWIE ZDROWA MYSL

WSKAZOWKI: Jest takie zdanie ,W zdrowym ciele zdrowy duch”

Co oznacza to stwierdzenie? Do czego nawigzuje?

»,Kiedy dbamy o nasze zdrowie fizyczne i ciafo, to nie tylko jesteSmy zdrowsi, ale mozemy
cieszyc¢ sie lepszym samopoczuciem”

A jak rozumiecie stwierdzenie?

W ZDROWEJ GLOWIE ZDROWA MYSL
4. Zadanie w parach. Kazda para otrzymuje wzér tabelki i za zadanie ma uzupehié jg
wpisujgc pomysty jak mozemy dbac o swoje zdrowie fizyczne oraz zdrowie psychiczne
/ZAXACZNIK 2/
Zapewne duzo tatwiejsze bedzie dla ucznidw uzupetnienie kolumny odnoszacej sie do
zdrowia fizycznego, niz psychicznego. W tym zadaniu nie jest wazna poprawnosc¢
pomystow, ale poziom wiedzy ucznidw na temat poszczegdinych aspektéw zdrowia
(oczywiscie nas bardziej interesuje zdrowie psychiczne). Uczniowie dzielg sie swoimi
pomystami wedle tego, co zdobyli juz dotychczas.
Zadanie moze by¢ trudne zwiaszcza dla mtodszych klas, dlatego tutaj mozna uzyc
WSKAZOWEK, ktére naprowadza:
-Z kim moge porozmawiac, gdy Zle sie czuje?
-Co moze pomoc na zty nastroj?
-Kto moze udzieli¢ pomocy, gdy jest mi trudno?
-Jaka postawa ludzi moze by¢ dla mnie pomocna? Jacy znajomi moga by¢ wsparciem w
trudnych momentach?
-Jak moge zdobywaé wiedze o zdrowiu psychicznym?

5. Dyskusja problemowa:
Wybrane osoby dzielg sie swoimi pomystami wpisanymi w tabelke. Zachecenie jak
najwiekszej liczby ucznidéw do podzielenia sie pomystami z podkresleniem, ze kazdy

pomyst jest dobry.
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