Zdrowie w gtowie
cykl dla klas 4-8

LISTOPAD 2022



1. Moj obecny stan.

»,Kazdy z nas ma w Zyciu rozne osoby, ktore wywierajg na nas wptyw. Na co dzien mamy
takze rozne doswiadczenia, ktore wptywajg na nas negatywnie lub pozytywnie”.

Uczniowie zastanawiajg sie, jakie wydarzenia obecnie majg najwiekszy wptyw na ich
samopoczucie. Mogg dotyczyé one zaréwno pozytywnych jak i negatywnych
oddziatywan.

Uzupetniaja schemat /ZALACZNIK 1/ zgodnie z wiasnymi odczuciami.

Rozmowa kierowana odnosnie samopoczucia.

Jakie wydarzenia pamietamy diuzej, negatywne czy pozytywne?

Wydarzenia pozytywne czy negatywne oddziatujg na nas mocniej? Jak uwazacie?

Czemu tak jest, ze czesto wydarzenia negatywne pamietamy dtuzej?

2. Budujemy odporno$é- BURZA MOZGOW.

»Kazdy cztowiek potrzebuje odpornosci, aby dobrze funkcjonowac. Dzieki odpornoSci
mozemy zyC, funkcjonowacé w spoteczeristwie, zwalcza¢ choroby, ale tez nie chorowac
codziennie.”

Uczniowie zastanawiajg sie w jaki sposéb dbajg o swojg odpornos¢ na co dzien i zapisujg
swoje pomysty w piramidzie.

Piramida moze by¢ narysowana na tablicy lub na duzym formacie papieru.

WSKAZOWKI: Mtodszym uczniom mozna podpowiedzie¢, ze na budowanie odpornosci
moga wptywacé takie czynniki jak: dieta, sport, witaminy, wtasciwa iloS¢ snu, dbanie o

regularne wizyty u lekarza.

3. Odpornos¢ psychiczna.

»Budowanie odpornos$ci organizmu jest wazne, aby funkcjonowac. Od naszych dziatan
zalezy jak ta odpornos¢ bedzie budowana (nawigzanie do wczesniejszego zadania)”.
Skupienie sie na budowaniu odpornosci psychiczne;.

Wystuchanie przez uczniow fragmentu tekstu:

,Kiedy nasz organizm choruje najpierw probujemy leczy¢ sie domowymi sposobami. Moze
by¢ to wystarczajgce przy przeziebieniu, ale gdy jestesmy powazniej chorzy korzystamy z
pomocy specjalisty. Lekarz postawi diagnoze i przepisze leki. Nie jesteSmy w stanie
pomaoc sobie sami, gdyz nie wiemy co jest w nas chore. Kiedy doswiadczamy ztamania nie
jestesmy w stanie poradzi¢ sobie samemu. Potrzebny jest gips, abySmy mogli wyleczy¢

ztamanie i normalnie funkcjonowac. Kiedy czujemy sie przygnebieni, smutni i ten stan sie




utrzymuje biorgc pod uwage wczesniejszy sposob postepowania w przypadku choroby,
kierujemy sie do specjalisty i otrzymujemy diagnoze, leki, kiedy sg potrzebne. Ciato
potrzebuje lekarza i nasze zdrowie psychiczne takze. Mozemy rdowniez dla zdrowia
psychicznego stosowac profilaktyke i budowac jego odpornosc”.

Kazda grupa (max 4 osobowa) otrzymuje pytanie problemowe. Uczniowie zastanawiajg
sie jakie rozwigzania moga stosowac w poszczegolnych sytuacjach.

Grupy maja takie zagadnienia: /ZALACZNIK 2/

Jak mozemy w zdrowy sposob wyrazaé nasze emocije?

Jak mozemy dbac o zdrowie psychiczne?

Jak mozemy dbaé¢ o nasze samopoczucie?

Jak mozemy dbac o to, aby nasze relacje byty zdrowe?




