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. Jak zyC zdrowo i ekologicznie
-~ KLASA 1-3

Czas trwania: 90 minut Cel ogdlny: Cele szczegbtowe:
¢ Zapoznanie uczniéw z roznymi ¢ Zapoznanie uczniéw z terminem less
sposobami na prowadzenie waste i sposobami na ograniczanie ilosci
zdrowego i ekologicznego wytwarzanych Smieci.
trybu dycia. « USwiadomienie uczniom, ze kaidy z nas
¢ USwiadomienie uczniom powinien dbac o planete i o Srodowisko.
‘komecznosu'dbama 0 planete * Pokazanie uczniom, co kaidy z nas moze
| prowadzenia zdrowego zrobic, aby zadbac o planete.
trybu zycia. . o
ypuy ¢ Zdobycie przez uczniow wiedzy
0 tym, jakie rozwigzania i zachowania
sq ekologiczne.
Metody nauczania: * Zaznajomienie uczniéw z pojeciem
,Iréwnowazony rozwoj", takze
* rozmowa kierowana, w kontekscie zdrowego trybu Zycia.
* rozmowa z pokazem, ¢ USwiadomienie uczniom, jak prowadzi¢
zdrowy tryb zycia.

* metoda oparta na aktywnosci
praktyczno-techniczne. * USwiadomienie uczniom, jakie korzysci

zdrowotne wynikajg z regularnej
aktywnosci fizycznej.

Srodki dydaktyczne: Formy pracy:
1. 4 karty sytuacyjne, * 7espotowa,
2. 1 plansza A3 lub wieksza. * indywidualna.
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° PRZEBIEG LEKC]I

o WPROWADZENIE
DO TEMATU DBANIA
O ZDROWIE PLANETY.

20 minut

Nauczycielka lub nauczyciel zaprasza uczniow
do kregu. Pyta ich:

* (zy dbacie o swoje zdrowie? Jak to robicie?
* (zy dbacie o zdrowie planety? Jak mozna to robic?

¢ (zy mozna dbac jednoczesnie o swoje zdrowie i zdrowie
naszej planety?

Nauczycielka lub nauczyciel wprowadza do
tematu lekgji:

Dzisiaj dowiemy sie, jak mozna dbac o swoje zdrowie
oraz o zdrowie naszej planety. Najpierw zajmiemy sie
naszg planeta.

Co waszym zdaniem szkodzi naszej planecie?

Po rozmowie nauczycielka lub nauczyciel pokazuje uczniom catq
plansze. Daje im chwile, aby sie jej przyjrzeli. Tematem catej
planszy jest proekologiczny i prozdrowotny styl zycia.

Przyjrzyjmy sie wspélnie, co widac na planszy.
Spojrzcie na te grupe ludzi. (Wskazuje na jeden z obszarow
planszy, karte ,Park”). Oni wtasnie spedzili razem czas na

Swiezym powietrzu, zjedli positek, ale zostawili po sobie $mieci. Co moie sie
teraz wydarzyc?

Uczniowie dzielg sie swoimi refleksjami.

Nauczycielka lub nauczyciel opowiada:
Niedaleko od tego miejsca ptynie rzeka. Cze$¢ Smieci pozostawionych przez

ludzi zdmuchnie wiatr. One wpadng do rzeki i poptyng do morza lub oceanu.

(zy styszeliscie kiedys o wyspach smieci? To ptywajgce wysypiska. Obecnie
na oceanach ptywa ich piec. Najwieksza taka wyspa ma powierzchnie réwng
potowie powierzchni Polski. Bardzo moiliwe, ze do 2050 roku w morzach

I oceanach bedzie wiecej plastiku niz ryb. Co roku do mérz i oceandw trafia
osiem miliondw ton plastikowych odpadéw. Smiedi to duie zagroienie

dla zwierzat. Ryby i ptaki zjadaja mate kawatki plastiku, poniewaz mylg

je 7 pokarmem. Niestety, zwierzeta, ktore zjedzg duzo plastiku, umieraja.
Dodatkowo gory Smieci wydzielajg szkodliwe substancje zatruwajace wode

i powietrze. Naukowcy znaleili drobinki plastiku z rozpadajacych sie butelek
i torebek nawet na biegunie pétnocnym.

A jesli wiatr nie zdmuchnie Smieci do wody, zasypie je ziemia. Czy wiecie,
jak dtugo rozktadaja sie Smieci?

Uczniowie odpowiadaja.
Zanim plastikowa butelka sie roztozy, minie az 500 lat!

Plastik trafia do $rodowiska nie tylko z naszych $mieci. Srodowisko jest
zanieczyszczane plastikiem takze podczas produkcji ubran, zabawek, sprzetu
elektronicznego. Nawet podczas produkgji jedzenial

Popatrzmy teraz na bohaterow z naszej planszy, ktory starajg sie ograniczy¢
ilo$¢ wytwarzanych Smieci.
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Nauczycielka lub nauczyciel wskazuje na planszy przyktady
zachowan proekologicznych.

Nauczycielka lub nauczyciel wyjasnia znaczenie zasady 5R oraz
terminu less waste . Thumaczy tez, jak wazne jest ograniczenie
iloci wytwarzanych Smieci. Dlaczego warto to robi¢ i dlaczego
nasz wybor ma znaczenie.

é_—| Omdwienie tego temat utatwi przeczytanie rozdziatu 5
'[71- w ,,Przewodniku dla nauczyciela”.

ZADANIE 1

JAK W PRAKTYCE

BY( BARDZIE) EKOLOGICZNYM
25 minut

Cele zadania:

* Uczniowie dowiaduja sie, co kazdy z nas moze zrobic,
aby zadbac o planete.

* Uczniowie utrwalajg wiedze o tym, jakie rozwigzania
i zachowania sg ekologiczne.

Przebieg zadania:

Nauczycielka lub nauczyciel dzieli uczniow na 4 grupy
i prosi, by usiedli w swoich grupach, a nastepnie kaidej grupie
daje jedng karte 2 tlustracjq. Pierwszym zadaniem uczniow jest
przyjrzenie sie tym ilustracjom. Nauczycielka lub nauczyciel
wypisuje na tablicy rézne zachowania i nawyki.

Uczniowie patrzgc na karty i korzystajac z wiasnych doSwiadczen, wymyslajg
ekologiczne zamienniki wypisanych zachowan i nawykéw.

ROZWIAZANIA PODANE
NA TABLICY

PRZYKLADOWE PROPOZY(JE
UCZNIOW (WSKAZOWKA: NIE MA JEDNE]
POPRAWNEJ ODPOWIEDZI)

PODROZ SAMOCHODEM

PODROZ ROWEREM

PICIE Z PLASTIKOWEGO KUBKA

PICIE Z PORCELANOWEGO KUBKA

WYRZUCENIE NIECHCIANE] KANAPKI

ODDANIE NIECHCIANEJ KANAPKI KOLEDZE

KUPNO NOWEJ ZABAWKI

KUPNO UZYWANEJ ZABAWKI

PODROZ SAMOCHODEM

PODROZ POCIAGIEM

KUPNO NOWEJ BAWEENIANEJ TORBY

UZYCIE POSIADANEJ BAWEENIANE] TORBY

KUPNO NOWEJ KSIAZKI

WYPOZYCZENIE KSIAZKI 7 BIBLIOTEKI

WYRZUCENIE NIECHCIANYCH UBRAN

WYMIANA UBRAN Z KOLEGA ALBO
KOLEZANKA

Nauczycielka lub nauczyciel mozne dodawac swoje propozycje.
| porozmawiac z uczniami, aby zaproponowali, co jeszcze chcieliby

wybrac lub zamienic.

Podsumowanie:

Kazdy z nas moze podjac jakies drobne dziatanie, ktdre sprawi, Ze planeta
bedzie mniej zasmiecona i zanieczyszczona.
Po przerwie nauczycielka lub nauczyciel proponuje rozmowe o tym,

jak prowadzic zdrowy tryb zycia.

SUGESTIA: WYKONANIE ZADANIA 2 WARTO ROZPOCZAC

PO PRZERWIE.

€-1 VSYIN | o1uzai80j0xa 1 omoupz )Az ye[ |
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ZADANIE 2

WPROWADZENIE DO TEMATU ZDROWEGO
STYLU ZYCIA.

15 minut

Cele zadania:

* Uczniowie dowiadujq sie, dlaczego niektore nawyki
i zachowania nie sprzyjaja zdrowiu.

* Uczniowie potrafig rozpoznac zachowania prozdrowotne.

Przebieg zadania:

Nauczycielka lub nauczyciel wyswietla plansze

na tablicy multimedialnej lub siada z uczniami

w kregu i pokazuje jg wszystkim. Mowi uczniom, ze teraz
obejrza plansze i porozmawiajg o zdrowym stylu zycia.

Nauczycielka lub nauczyciel wskazuje postac na planszy, ktora
siedzi w ciemnym pokoju przed komputerem. Opowiada:

Przyktad 1:

To jest Jakub, ma 11 lat. Codziennie wraca ze szkoty i siada
przed komputerem. Zdarza sie, ze gra tak go wciaga, ze idzie
spa¢ dopiero o godzinie drugiej w nocy. Do szkoty musi wstawac
0 siodmej rano, wiec Spi tylko piec godzin. To o wiele za krotko.
Zeby nie zasng( przy komputerze, wypija nap6j energetyczny,
czasem nawet dwa. W drodze do szkoty oglada na telefonie
seriale. Na lekcji dopada go senno$¢, wiec zaczyna drzemac.

1 tego powodu nie zawsze wie, co mowi nauczycielka. Czasem
pod koniec zajeC Jakuba zaczyna bolec gtowa, co utrudnia

mu skupienie sie na rozwigzywaniu zadan. A przeciez on lubi matematyke
i chce zostaC informatykiem. Dlatego od razu po szkole pedzi do komputera.

* (zy Jakub dba o swoje zdrowie?
* Co mozemy poradzic¢ Jakubowi, aby poczut sie lepiej?

¢ (zy jesliJakub chce zostac informatykiem, powinien ciggle siedziec
przed komputerem?

Przyktad 2:

To Ja$ i Kasia. Ja$ ma 8, a Kasia 9 lat. Oboje uwielbiajg stodycze. Unikaja
jedzenia obiadu w szkole, rzadko biorg z domu drugie Sniadanie. Dajg sie
mamie czasem namowic na wziecie stodkiej butki albo jogurtu ze stodka
posypka. Po catym dniu nauki i zabawy robig sie gtodni. Wtedy zajadaja
czekolady, chipsy, batoniki. Od razu maja mnostwo energii, ale po godzinie
(zujq sie senni i znowu gtodni. Niestety, przez stodycze psujq im sie zeby,
wiec dentysta ma z nimi duzo pracy. Jas i Kasia nie przepadajg za lekcjami
WE-u, poniewaz tatwo sie meczg. Nie s3 tak sprawni jak ich kolezanki

i koledzy. Rodzice probowali zapiac Jasia i Kasie na jakie$ zajecia sportowe,
ale oni wolg ogladac zawody i mecze w telewizji.

* (zy Kasia i Jas odzywiajg sie odpowiednio?
* Jak Kasia i Jas powinni dbac o zeby?
* Czy powinni ¢wiczyc¢, skoro nie czujq sie pewnie na WF-ie?

Prayktad 3:

To Monika. Bardzo przejmuje sie swoim wygladem. Codziennie wstaje
wczesnie, zeby pocwiczy¢. Na Sniadanie wypija tylko sok owocowy. Odmawia
jedzenia w szkole obiadu, poniewaz boi sie, ze przytyje. Po szkole zwykle
biega. Codziennie wypija takze ziofa na odchudzanie, ktére podbiera swojej
mamie. Na kolacje zjada matq porcje satatki — rowniez z obawy przed
tyciem. Monika lubi przegladac Instagram i YouTube. Doskonale wie, co jest
modne. Prosi rodzicow, zeby kupowali jej kosmetyki i ubrania, ktore widziata
w internecie. Ma nawet wtasne konto na Instagramie. Poswieca duzo czasu
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na robienie sobie zdjec, ktore tam wrzuca. Chce, zeby byty
perfekcyjne. Obserwuje jg duzo 0s6b. Kiedy czasem dostanie
jaki$ niemity komentarz, robi jej sie smutno. Czyta go nawet kilka
razy dziennie.

e (zy styl iycia Moniki jest zdrowy?
* (zy Monika odpowiednio sie odzywia?
¢ (zy Monika powinna tak przejmowac sie komentarzami innych?

Nauczycielka lub nauczyciel rozmawia z uczniami

o kazdym przyktadzie, odpowiada z nimi na pytania.
W trakcie omawiania kazdego przyktadu korzysta z planszy

i wskazuje postacie, ktore odpowiadaja temu opisowi.

ZADANIE 3
PODSTAWA TO AKTYWNOS(C

10 minut

Cele zadania:

Uczniowie dowiadujq sie, dlaczego aktywnosc fizyczna jest wazna
dla zdrowia i dlaczego trzeba byc¢ aktywnym fizycznie.

Przebieg zadania:

Nauczycielka lub nauczyciel opowiada uczniom, jak
waina dla zdrowia jest aktywnosc¢ fizyczna, jakie
wynikajg z niej korzysci.

6_—| Omowienie tego tematu utatwi przeczytanie rozdziatu 11
’Krf w ,Przewodniku dla nauczyciela”.

Kalambury:

Kaidy uczen po kolei losuje nazwe aktywnosci fizycznej i w formie
kalamburdw przedstawia jg pozostatym uczniom tak, zeby odgadli, o jaka
aktywnosc chodzi.

Przyktadowe aktywnosci:

PILKA NOZNA JAZDA KONNA
SIATKOWKA PODNOSZENIE CIEZAROW
KOSZYKOWKA FRISBEE

PEYWANIE NORDIC WALKING
PEYWANIE KAJAKIEM JAZDA NA £YZWACH

Podsumowanie:

Jest mndstwo aktywnosci, ktore moina uprawiac. Najwainiejsze, zeby
kazdy z nas wybrat te, ktora najbardziej mu odpowiada i systematycznie
przeznaczat na nig czas.

ZADANIE 4

TWORZYMY PLAN ZDROWEGO | EKOLOGICZNEGO

STYLU ZYCIA.
20 minut

Cel zadania:

Uczniowie dowiedzg sie, jak dbac o zdrowie swoje i planety.

€-1 VSYIN | o1uzai80j0xa 1 omoupz )Az ye[ |
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Przebieg zadania:

Uczniowie dobieraja sie w pary.

Kazda para dostaje jedng z dwdch map mysli. (Mapy mysl
nr1inr 2, patrz nizej). Zadaniem uczniow bedzie zapisanie
albo narysowanie, jakie czynnosci trzeba wykonywac,

aby zachowac kazdy z filarow zdrowego stylu zycia lub filarow
ekologicznego stylu zycia.

Do kazdego filaru warto podac co najmniej dwa przyktady
takich czynno$ci. Podczas pracy w parach uczniowie widza
plansze wyswietlong na ekranie lub wiszaca w klasie i mogg sie
nig wspomagac.

Po zakoriczeniu pracy w parach uczniowie przedstawiajq swoje
przyktady. Nauczycielka lub nauczyciel zapisuje je w jednej tabeli.
(Sugerujemy, aby zapisywac na komputerze, a tabele udostepniac
na tablicy multimedialnej). Gotowa tabele mozna wydrukowac

i powiesi¢ w sali.

Tabela do zadania:

ZASADY ZDROWEGO
STYLU ZYCIA

ZASADY EKOLOGICZNEGO
STYLU ZYCIA

Uczniowie otrzymujg takie karte pracy (Karta pracy,
[ADANTE 4) 7 podpisanymi grafikami przedstawiajacymi
kilka zasad zdrowego i ekologicznego stylu zycia. Zadaniem
uczniow jest wybranie i zaznaczenie, ktorg z zasad bedq sie
starali stosowac.

PODSUMOWANIE LEKC)I

Dzisiaj rozmawialismy o tym, jak powinnismy troszczyc sie o swoje zdrowie
oraz o zdrowie naszej planety. Powinnismy na co dzien pamietac o tych
zasadach, bo zdrowie naszego Srodowiska jest tak samo wazne jak zdrowie
nas samych. Jestesmy odpowiedzialni za obie te rzeczy. Mozemy pofgczy¢
dbanie o swoje zdrowie z dbaniem o zdrowie planety. Na przyktad

jazda na rowerze to zdrowa dla nas samych aktywnosc fizyczna. A rower
nie wytwarza spalin zanieczyszczajacych Srodowisko.

MATERIALY DO ZADANIA

Mapa mysli nr 1
Jak prowadzi¢ zdrowy
styl zycia?

* Sen i odpoczynek. Na przyktad: Spie
minimum 8 godzin.

* Aktywnos¢ fizyczna. Na pryktad:
codziennie bawie sie na dworze,
wychodze na spacer z psem, chodze
na lekcje WF-u.

* Ograniczenie korzystania
z urzadzeni elektronicznych.
Na przyktad: nie korzystam z telefonu
przed snem, ogladam jedng bajke
dziennie, spedzam nie wiecej niz godzine
przed komputerem, czytam ksigzki
papierowe zamiast elektronicznych.

* Zdrowe odiywianie. Na przyktad:
jem codziennie 5 porcji warzyw
i owocow, pije wode, ograniczam ilos¢
zjadanych stodyczy.

Mapa mysli nr 2
Jak prowadzic ekologiczny styl
zycia?

* Nie marnuje jedzenia. Na przykfad:

sprawdzam daty przydatno$ci produktéw

do spozycia, nie wyrzucam jedzenia do $mieci.

Nie marnuje energii ani wody.

Na przykfad: gasze Swiatto, kiedy wychodze
7 jakiego$ pomieszczenia, odfgczam
tadowarke od pradu, zakrecam kran podczas
mycia zebow.

Ograniczam ilo$¢ wytwarzanych
$mieci. Na przyktad: pakuje kanapki

do pudetka, nie zawijam ich w folie. Kiedy
ide z rodzicami po zakupy, przypominam
im 0 zabraniu odpowiedniej liczby

toreb wielorazowych.

Uiywam bardziej ekologicznych
Srodkéw transportu. Na przyktad:
jezdie na rowerze do szkoty.

€-1 YSYIN | aiuzd3ojoya | omoapz )Az e[ |
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OPIS PLANSZY
»Jak 2y¢ zdrowo i ekologicznie”

Plansza ma na celu w ciekawy i pobudzajgcy wyobrainie sposob
pokazac jak najwiecej proekologicznych i prozdrowotnych
zachowan. Opis ma na celu utatwi¢ Panistwu omowienie planszy
i wyjasnic ukryte na niej przestanie.

KARTA SYTUACYJNA NR 1 ,,DOM"
Cele karty:

* uczniowie wiedzg, jak oszczedza wode i prad
we wiasnym domu,

* uczniowie dowiadujq Sie, jak na co dzien dokonywac
ekologicznych wyborow,

* uczniowie dowiedza sie jak prowadzic zdrowy styl zycia

1. 0Osoba bierze prysznic. W tazience znajduja sie wielorazowe
srodki higieny i kosmetyki. Mydto w kostce, myjka
7 naturalnych materiatow. W drugiej tazience dla kontrastu
0soba bierze prysznic, z kranu leci woda.

(Uczniowie widza jak przy codziennych rutynowych czynnosciach,
przy ktdrych korzystaja z wody moga j3 oszczedzac. Prysznic jest
lepszym rozwigzaniem niz nalewanie wody do catej wanny, mniej je]
wtedy zuzywamy. Zamiast kupowac wiele kosmetykow w plastikowych
opakowaniach, najlepiej wybierac te w papierowych opakowaniach

i korzystac z myjek z naturalnych materiatéw. Najlepiej uzywac
wielorazowych wacikow, golarek, recznikéw. Warto kupowac takze
patyczki do uszu, szczoteczki, nici do zebow, ktdre sq oznakowane
symbolem biodegradowalnosci lub zdatnosci do recyklingu. Pod
prysznicem zuzywamy mniej wiecej od 30 do 80 litrow wody,
natomiast kapiel w wannie pochtania 150 do 200 litrow tego cennego
7asobu. Im mniejsze cisnienie w prysznicu, tym mniej wody poleci.
Warto pamietac o zakrecaniu wody przy namydlaniu.)

2. 0soba myje zeby przy umywalce z zakrecong woda.

(Mycie zebow powinno trwac przynajmniej 3 minuty, w tym czasie z niezakreconego
kranu sptywa 15 litréw wody. Ta woda sie marnuje. Zamiast la¢ wode z kranu,
najlepiej nalac jej do kubeczka. Kazdy z nas powinien my( zeby przynajmnie]

2 razy dziennie, pozwoli to ograniczyC ryzyko pojawienia sie na zebach préchnicy.
Ta choroba moie by¢ bardzo groZna. Niewyleczona préchnica moie powodowac
choroby serca lub powodowac psucie sie statych zebow.)

. Winnym oknie osoby nalewaja sobie wode z kranu do szklanki, pijq ja.

(Zamiast kupowa¢ wode w butelkach, lepiej pi¢ ta z kranu. Wybierajac wode pita

7e stklanki, zamiast plastikowej butelki, ograniczamy roczng produkcje plastiku

i innych opakowan. Codziennie powinni$my wypijac ok. 2 litréw wody. Woda jest
bardzo potrzebna do prawidtowego funkcjonowania organizmu, jego regeneracji

i pracy. Ludzki organizm w duzej mierze sktada sie z wody. Picie odpowiedniej ilosci
wody poprawia miedzy innymi kondycje skory i prace mézgu.)

. W oknie wida¢ osoby odtaczajace sprzet elektroniczny od kontaktw.

Dla kontrastu w innym domu wida¢ wtgczone wszystkie

sprzety elektroniczne.

(Elektronika moie pobierac caty czas niewielkie ilosci pradu, odtaczajac telewizor,
komputer lub lampke na noc z pradu oszczedzamy pienigdze oraz surowce potrzebne
do wytworzenia energii. Oszczedzanie energii to nie tylko oszczednosc pieniedzy,
ktore mozemy przeznaczy¢ na inne przyjemnosci, ale takze oszczedzanie zasobdw.
Wiekszos¢ elektrowni w Polce, do wytwarzania energii uzywa paliw kopalnych,
emitujac do atmosfery ogromne ilosci gazow cieplarnianych. Przyczynia sie to

do eskalacji efektu cieplarnianego czy wystepowania kwasnych deszczy. Ponadto,
badania wykazuja, ze w Polsce, przy obecnym wydobyciu wegla kamiennego, jego
poktady wystarczg na zaledwie ok. 40 lat.)

. Obok domu ktos ma ogrodek, sam hoduje w nim warzywa. Zbiera

deszczéwke, ma kompostownik.

(Zbieranie deszczéwki, pozwala oszczedzad wode z wodociggéw, dla nas ta woda
nie nadaje sie do picia, ale roslinom wystarczy. Kompostownik to miejsce, gdzie
thiera sie resztki zywnosci tj.: obierki, skorupki jajek oraz trawe, siano, gatezie 13
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10.

7 ogrodu. Pod wptywem dziatania bakterii ze zgromadzonych odpaddw
powstaje nawoz dla roslin.)

W jednym oknie osoba przygotowuje wiasne
kosmetyki. Mogg to by( takze wtasne Srodki czyszczgce
lub nawoz do roslin.

(Tworzac wiasne kosmetyki, mozemy dopasowac je lepiej do wiasnych
potrzeb, zuzy¢ mniej plastiku i mie¢ pewnos¢, Ze nie byty testowane

na zwierzetach oraz nie ma w nich szkodliwych substancji.
Przygotowywanie wiasnych srodkdw czyszczacych, czyli wiasnego
proszku, ptynu do naczyn lub kostek do zmywarki, jest tarisze oraz
pozwala zmniejszyC ilos¢ szkodliwych Srodkow dostajacych sie

do srodowiska. Jesli przygotujemy nawodz ze skorek banana lub z fuséw
po kawie dodatkowo wykorzystamy potencjalne odpady.)

W kuchni na kuchence stoi garnek z pokrywka. Na oknie stoja
doniczki z ziotami. Osoba przygotowuje positek ze wszystkich
fragmentow warzywa, lisci, obierkow.

(Zakrywanie garnka pokrywka pozwala oszczedzi¢ energie przy

jej gotowaniu. Warto hodowac ziota, aby wzhogacac nimi potrawy.
Ziota tel mogg byc¢ Zrodtem witamin w naszej diecie. Dodatkowo
stanowig piekng ozdobe domu.)

Na dachu domu sg panele stoneczne.

(Alternatywne Zrddto energii odnawialnej, nie kazdy jest w stanie
je mie¢, ale przy odpowiednio duzym nastonecznieniu potrafig zapewnic
energie dla catego domu.)

W ogrddku / garazu ktos naprawia / odnawia meble.

(Warto odnawia¢ meble i sprzety, ktére juz mamy, zamiast
kupowac nowe. Lepiej ponownie wykorzystywac to co zostato
juz wyprodukowane.)

Produkowanie wtasnych przetworow.

(Jesli mamy wtasne owoce i warzywa, warto robic z nich przetwory.
Pozwoli to ograniczy¢ich marnowanie, bo owoce i warzywa czesto

11

12.

szybko sie psuja. Wiasne soki i dzemy beda miaty mniej cukru niz te kupne. Bardzo
zdrowe sg kiszonki, wzbogacajg nasza flore bakteryjng i sq Zrodtem witamin.)

. W jednym z okien widac dziewczynke / chtopca, ktory oglada influencera
w internecie. Jego ubidr i wyglad mocno wzoruja sie na idolu.

(Dobrze jest mie¢ swoich idoléw, ale powielanie wygladu drugiej osoby, kupowanie
tych samych ubrar, kosmetykdw, produktéw ktore promuje warto robi¢ z gtowa

i Swiadomoscia, czy robimy to dla siebie, czy slepo podazamy za inng 0soba. Moina
sie inspirowac innymi i korzystac z ich porad, ale trzeba we wszystkim zachowac
rozsadek i mie¢ swoje wiasne opinie.)

W oknie widac osobe, ktora siedzi w ciemnym pomieszczeniu,
blisko ekranu.

(Dziennie powinnismy spedza¢ maksymalnie 2 godziny przed komputerem.
Zbyt dtugie korzystanie z komputera powoduje zmeczenie, bdl oczu, a nawet
bole kregostupa.)

KARTA SYTUACYJNA NR 2 ,,MIASTO"
Cele karty:

uczniowie dowiadujq sie jak na co dzien funkcjonowac w miescie,
aby zostawiaC za sobg jak najmniejszy $lad weglowy i jak najmniej
szkodzic¢ Srodowisku,

uczniowie dowiadujq sie co powoduje zanieczyszczenie
powietrza w miescie,

uczniowie dowiadujq sie co to PSZOK.

Ludzie jeidig na rowerach lub komunikacjg miejska.

(Uczniowie widzg jak przy codziennych rutynowych czynnoSciach, przy ktdrych
(Zamiast samochoddw, lepiej wybierac komunikacje miejska, ogranicza to produkcje
spalin i zuzycie energii. Jazda na rowerze takie jest ekologiczna, a ponadto zdrowa

i potrzebna naszemu organizmowi aktywnosc fizyczna.)

AZSNVY1d SIdO | €-1 ¥SYIM | @1uzadojoyd 1 omoapz )z yef |

15



>=
N
v
=
<T
—
(-9
v
(-
o
o™
1
-—
<C
(%)
=T
-
<
=
[=
N
o
[T
=
(=)
-
(-]
(=}
=
(=]
—
=
N
&)
>
N
-
S
—
16

. Kto$ zawozi sprzet elektroniczny do PSZOK, ktos zanosi

baterie do punktu zbiorki baterii.

(Baterie zawieraja metale ciezkie i inne substancje o wiasciwosciach
iracych i korozyjnych. Nawet jedna bateria wielkosci guzika moze
zatru¢ 400 | wody. Wszystkie baterie trzeba oddawac w specjalnych
punktach. Zamiast kupowania urzadzen na baterie, lepiej wybierac
takie, ktore mozna wielokrotnie tadowac. PSZOK to Punkt Selektywnej
Zbiérki Odpadow Komunalnych, to tam zawozimy opony samochodowe,
gruzi odpady z budowy, stare meble i elektronike. W tych punktach
odpowiednio zajmg sie tego typu przedmiotami.)

. Przez plansze przejeidia pociag.

(Alternatywny transport zbiorowy, szczegdlnie na dtugie dystanse.
Plus jeidzenie pociggami oszczedzi stania w korkach.)

. Widac na ulicy kosze, ktos podnosi Smieci z ulicy.

(Warto dbac o to, aby $mieci trafiaty do koszy, zamiast zasmiecac ulice.)

. Widac restauracje ,wege”. Serwowane sg w niej potrawy bez

miesa, gtownym zrodtem biatka sq rosliny straczkowe.

(Ograniczenie spozycia miesa jest korzystne zaréwno dla ludzi jak i dla
planety. Biatko zwierzece moina zastapi¢ w diecie biatkiem roslinnym
pochodzacym 7 rolin straczkowych. Produkcja miesa wymaga zuzycia
duzej ilosci wody, energii i wymaga dostepu do duzych powierzchni,
aby wypasac na nich zwierzeta i uprawiac pasze.)

. Odbywa sie wymiana ubran i zabawek, wyprzedaz garazowa.

(Warto wymieniac sie rzeczami, ktérych nie uzywamy. Moie postuig
jeszcze komus innemu. Zanim kupimy nowg rzecz warto poszukac
takiej samej uzywanej. Nie oznacza to, ze bedzie w ztym stanie. Zawsze
lepiej wykorzystac to co juz mamy niz doprowadzi¢ do produkcji
nowych przedmiotow.)

Biblioteka.

(Warto zamiast kupowac nowe ksiazki, korzysta¢z bibliotek
lub 7 elektronicznych czytnikow ksigzek i gazet. Do produkcji kaide]
ksigiki trzeba zuzy¢ duzych ilosci wody i pradu.)

10.

. W miescie znajduje sie sklep, ktory sprzedaje produkty np. proszki,

kosmetyki do wtasnych opakowan. ,Kosmetyki bez opakowan”.

(Wykorzystujac wielokrotnie te same opakowania, ograniczamy ich produkgje.
Wytworzenie zaréwno plastikowego opakowania jak i szklanego stoika wymaga sporo
energii i wody. Wiekszo$¢ produkowanych opakowar kosmetykow nie nadaje sie

do ponownego wykorzystania.)

Po miescie chodzg osoby wpatrzone w telefon, ze stuchawkami
na uszach. Na tawce siedzi grupka 0sob wpatrzona w telefon.

(Codziennie powinnismy spedza¢ maksymalnie 2 godziny czasu przed komputerem
lub telefonem, szczegdlnie jesli musimy go uzy¢ dodatkowo do pracy lub nauki. Nasze
telefony to Swietne Zrddto rozrywki, ale zbyt duzo czasu spedzanego na przegladaniu
Internetu lub gier szkodzi naszym oczom, powoduje zmeczenie. Czasem potrzeba
ciagtego dostepu do medidw spoteczno$ciowych moze powodowac niepokoj i lek

w sytuagji, gdy ten dostep zostanie ograniczony.)

Z kominow domow leci gesty dym.

(Zanieczysiczenie powietrza, smog — to duzy problem w naszym kraju. Niestety
kazdej zimy w okresie palenia w piecach jakos¢ powietrza drastycznie sie pogarsia,
nie powinnismy wtedy przebywac dtugo na powietrzu. Aby temu zapobiec nie mozna
pali¢ w piecach byle czym, nalezy uzywac tylko specjalnych surowcow, ktérych
spalanie nie zanieczysicza powietrza.)

KARTA SYTUACYJNA NR 3 ,,PARK"

Ce

le karty:
uczniowie potrafig zauwazy¢, ktore zachowania utrzymujg sie w ramach
zdrowego stylu zycia,

uczniowie dowiadujq sie, ie aktywnosc na Swiezym powietrzu korzystnie
wptywa na zdrowie i samopoczucie,

uczniowie dowiadujq sie, ze odpoczynek i sen sg bardzo waznym
elementem zdrowego stylu zycia.
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Ludzie uprawiajg aktywnoSc fizyczna, spacerujgcy z psem
na smyczy.

(Aktywno$( fizyczna jest bardzo wazna i potrzebna do utrzymania
zdrowia i sprawnosci. Odpowiednia ilos¢ aktywnosci fizycznej pozwoli
nam utrzymac prawidtowg mase ciata, prawidtowe funkcjonowanie
uktadu oddechowego, krwionosnego, pokarmowego. Aktywnos¢
pozwala nam sie zrelaksowac, odpocza¢ od komputerdw i wytworzy¢
hormony szczescia.)

. Ludzie na pikniku, rozmawiaja, $miejq sie. Jedzg

owoce i warzywa.

(Mozna tu poruszy¢ dwa tematy: spedzanie czasu razem, dbanie o wiezi
7 przyjaciotmi / rodzing. Drugi temat to uzywanie wielorazowych
opakowari na piknikach zamiast jednorazowych sztu¢céw kubeczkow
itp. Warto tez zwrdcic uwage, e jako przekgaske warto wybierac

owoce i warzywa.)

. Osoby siedza na tawce i jedzg obiad z wielorazowego

pudetka / termosu.

(Zamiast zamawiac positki dostarczane lub wydawane w jednorazowych
opakowaniach, warto przynosi¢ do restauracji swoje opakowania
lub brac¢ positki z domu.)

Przez park ptynie rzeczka, w ktorej przeptywa tez kajak,
na brzegu siedzg ptaki. Ktos z ukrycia fotografuje zwierzeta.

(Pamietajmy, aby nie zaktdca¢ spokoju zwierzat, nie dokarmiac ich
na site w porze innej niz zimowa, nie ptoszyCich i nie niszczy¢ich
siedlisk. Ziemia to takze ich dom, kazde zwierze ma tutaj swoje miejsce.)

Dzieci bawig Sie na placu zabaw. Osoby (wiczg
na sitowni outoorodwe.

(Aktywno$¢ fizyczna, jest bardzo wazna dla naszego zdrowia, bawigc sie
na placu zabaw takze jg wykonujemy.)

Ludzie czytajq ksigzki w parku, lezg na lezaku,
drzemig na trawie.
(Relaks, odpoczynek, znalezienie czasu dla siebie jest bardzo waine.

Trzeba pamietac o tym, aby by¢ zdrowym, trzeba poswiecac czas na odpoczynek.
Sen jest tez bardzo wainy, powinnismy spa¢ 8 godzin dziennie.)

Widac osobe, ktéra wyrzuca jedzenie do Smietnika.

(Marnowanie zywnosci takze szkodzi srodowisku. Marnujac zywnos¢ marnujemy takie
7asoby takie jak: woda, energia, ludzka praca.)

. W parku, w rzece, pod lasem widac porozrzucane smieci.

(Pozostawione przez nas $mieci, po pierwsze po prostu wygladaja bardzo
nieestetycznie i psujg przyjemnosc¢ z przebywania w danym miejscu innym ludziom.
Sami tez unikamy miejsc, gdzie lezy duzo smieci. Dlatego niezaleinie czy idziemy

na wycieczke do lasu, czy siedzimy w parku musimy zabiera¢ swoje smieci ze soba

i wyrzucac je w odpowiednim miejscu. Porzucone $mieci dostajq sie do lokalnych
rzek, sptywajg potem do morz i oceandw. Porzucone Smieci rozktadaja sie setki lat,
1anieczyszczajac glebe i wode.)

Ludzie sadzg drzewa, widac 13ki, na ktorej latajg motyle i owady.

(Warto otaczac sie roslinno$cia. Drzewa oczysiczajg powietrze, daja cied w upalne
dni, sq domem dla matych zwierzat, Zrédtem pozywienia dla nich. Parki i lasy

to miejsce relaksu i odpoczynku takze dla ludzi. Zbyt czeste koszenie traw sprawia,
ie 7aburzamy okres kwitnienia roslin, oraz cykl zyciowy owadéw, ktére sq w naszym
ekosystemie bardzo potrzebne. Dodatkowo wieksza i dtuzej rosnaca trawa dtuzej
zatrzymuje wode w podtozu.)

KARTA SYTUACYJNA NR 4 ,,SKLEP”
Cele karty:

1.

uczniowie dowiadujq sie co warto zabrac na zakupy, aby ograniczy¢
1uzycie plastiku,

uczniowie dowiadujq sie na co zwraca¢ uwage robigc zakupy odziezowe,
spozywcze oraz dlaczego warto kupowac uzywane produkty.

Ludzie majg wielorazowe torby, kosze na zakupy.

(Aby ograniczy¢ wykorzystanie plastiku, trzeba pamietac o stosowaniu wielorazowych
toreb i opakowar na zakupy. Warto zawsze mie¢ w domu gotowy zestaw woreczkow
na owoce, warzywa i produkty na wage, pojemnikow na kupowane sery i wedliny
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oraz toreb w ktorych potem przyniesiemy zakupy. Zawsze lepiej
wykorzystac to o juz mamy zamiast kupowac nowe torby i woreczki.)

. Ludzie siegajacy po produkty z potki z produktami

7 recyklingu np. Papier.
(Warto kupowac produkty, ktore zostaty przetworzone z jui raz
wykorzystanych surowcéw.)

. Osoba kupujaca ubrania z naturalnych materiatéw np. len,

ekologiczna bawetna.

(Naturalne materiaty szybciej ulegng rozpadowi, jeli trafig do Smiedi,
53 fatwiejsze w ponownym wykorzystaniu i nie wydzielajg do $rodowiska
wtékien mikro plastiku. Warto zwraca¢ uwage, czy bawetna pochodzi

7 uprawy ekologicznej i jest dobrej jakosci. Warto kupowac drozsze
ubrania, ktore postuza nam przez lata, zamiast ubrari na dwa sezony.

Warto kupowac ubrania z drugiej reki.)

. Ludzie siegajacy po produkty z potki z krotszg datg waznosci.

(Warto kupowac produkty, ktore niedtugo stracg date waznosci,
pozwoli to ograniczy¢ marnowanie zywnosci. Bardzo waine jest jednak
mieC juz pomyst na wykorzystanie danego produktu, lub pewnos¢,

ie 70stanie on szybko zjedzony, inaczej tylko trafi do naszego domu,
aby sie zmarnowac.)

. Ludzie kupujacy produkty z Polski, zamiast z zagranicy.

(Warto patrzy¢, czy dany produkt jest wyprodukowany lokalnie. Kupujac
takie produkty mamy pewnosc, ze przebyty one krétsza droge od miejsca
produkgji, do miejsca sprzedazy. Dodatkowo pienigdze ze sprzedaiy
trafiaja do lokalnych sprzedawcéw i producentéw. Dbamy o dziatanie
matych firm.)

. Ludzie kupujacy warzywa i owoce od rolnika, ktory sprzedaje

ekologiczne produkty.

(Ekologiczne produkty czesto s3 droisze, ale ich produkgja

nie wykorzystuje duzych ilosci nawozéw i pestycyddéw. Warzywa czesto
53 mniejsze i brudne, ale ich smak i wartos¢ jest taka sama. Ich uprawa
wykorzystuje mniej zasobow i jest bardziej zrownowazona.)

Osoba przed sklepem rozdaje ulotki, kilka z nich lezy na ziemi /
wypada ze Smietnika.

(Czesto ulotki, katalogi, gazetki to tylko Smieci, ktorych nikt nie przeczyta i od razu
wyrzuci do $mieci. Na ich produkcje zmarnowano papier i energie. Najlepiej korzystac
tylko z elektronicznych wersji gazetek, ale takze elektronicznych faktur, newsletterdw.)

. Drzieci siedzg na fawce i jedzg stodycze lub chipsy.

(Pozostawione przez nas $mieci, po pierwsze po prostu wygladaja bardzo (Kaidy
moze zje$¢ stodycze lub stone przekaski. Jednak trzeba pamietac, ze nie s3

one ani zdrowe, ani wartosciowe. Nie moga stanowi¢ podstawy naszej diety

ani zastepowac positkow.)

. Osoba pali papierosa

(Palenie jest bardzo niezdrowe. Znaczaco zwieksza szanse na wystapienie wielu
choréb. Palacze majq gorszg cere, gorzej Spig i czuja sie czesciej zmeczeni.
Jest to nawyk trudny to porzucenia, dlatego najlepiej w ogdle go nie rozpoczynac.)
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