





Przeciagzony mézg -
przeciazony sSwiat. Co sie dzieje,
gdy bodzcow jest za duzo?
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klasy IV-VIII
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Cele lekcji
Uczen potrafi:

- rozpoznawaé sytuacje, ktére przeciazaja uktad nerwowy,
 wyjasni¢, jak organizm reaguje na nadmiar bodzcéw,

+ opisa¢ wptyw $rodowiska (np. hatasu, technologii, braku snu) na zdrowie czto-
wieka,

+ wskazaé dziatania, ktére wspierajg jednoczes$nie zdrowie mézgu i srodowisko.

Materialy i pomoce dydaktyczne

« kartki i dtugopisy

»  krétkie zadanie dla uczniéw (np. tekst do przepisania / dziatania / tamigtéwka)
« tablica lub flipchart

« Zatacznik nr 1 - kartki z hastami do losowania

« Zaltacznik nr 2 - karta pracy dla grupy, rozyktad ,mapy przecigzenia”
e Opcjonalnie

+  #rédto dzwieku (np. nagranie hatasu)
+  kolorowe flamastry

« karty pracy

Wprowadzenie

Kartkowka w chaosie - doswiadczenie prze-
cigzenia - 7 minut)

Uczniowie wykonuja krétkie zadanie wymagajace petnego skupienia,
podczas gdy nauczycielka celowo wprowadza elementy rozpraszajace
uwage, aby wywotacé stan lekkiego przebodzcowania.




Nauczycielka rozdaje uczniom krétkie zadania (np. zadania z biologii,
tamigtéwki, karty pracy o ekomisji) i zapowiada, ze praca bedzie oce-
niana pod katem staranno$ci oraz ze czas na wykonanie zadania jest

ograniczony. Uczniowie rozpoczynaja prace.

W trakcie pracy nauczycielka:

« intensywnie przechadza sie miedzy rzedami,
+ gtosno stuka w tawke,

+ zadaje pytania i rzuca uwagi (np. Kto pamieta, ile jest 6 x 7? Kto juz
skoriczyt? Uwaga, zostato niewiele czasul),

+ wprowadza dodatkowe bodzce (np. dZzwiek syreny z telefonu).

Po ok. 2-3 minutach nauczycielka przerywa ¢wiczenie i prosi uczniow
o odtozenie dtugopiséw.

Analiza doswiadczenia

Co sie z nami dziato? - 5 minut

Uczniowie analizujg swoje reakcje emocjonalne i fizyczne na sytuacje
chaosu.

Nauczycielka pyta ucznidw:

- Jak sie czuliScie podczas zadania?
- Co byto dla was najtrudniejsze?

- Co najbardziej was rozpraszato?

Uczniowie dzielg sie swoimi odczuciami (np. irytacja, stres, bol gtowy).
Nauczycielka zapisuje kluczowe stowa na tablicy i podsumowuje:



- To byto tylko kilka minut intensywnego hatasu i zamieszania. A teraz
wyobrazcie sobie, ze tak wyglada cata wasza codzienno$¢. Nadmiar
bodzcéw utrudnia koncentracje i powoduje zmeczenie.

Nauczycielka wprowadza pojecie przecigzenia bodzcami.

Wprowadzenie merytoryczne

Dlaczego mézg tego nie lubi? — 7 minut

Uczniowie poznaja biologiczng role uktadu nerwowego w filtrowaniu
informacji.

Nauczycielka wyja$nia:

 wjaki sposéb uktad nerwowy odbiera i przetwarza bodzce,
+ w jaki spos6b mdzg wybiera, co jest wazne,

« ze cztowiek ma ograniczong zdolno$¢ skupienia uwagi.

Nauczycielka méwi:

- Mozna powiedzieé, ze mézg dziata jak filtr albo jak bateria. Kiedy
bodZcéw jest za duzo, filtr sie zapycha, a bateria wyczerpuje.

Nauczycielka ttumaczy, ze mézg musi wybieraé, co jest wazne, a gdy nie
nadaza z przetwarzaniem danych, organizm uruchamia reakcje stresowa.

Wprowadza pojecie stresu jako reakcji organizmu.



Cwiczenie 1
Mapa przeciazenia - 10 minut

Analiza sytuacji przecigzajacych uktad nerwowy. Uczniowie pracuja

)

w grupach. Kazda grupa losuje kartonik z hastem (np. ,smartfon”, ,brak
snu”, ,hatas w szkole”).

Nauczycielka méwi:

- Zastandwcie sie i zapiszcie na kartkach:

Jakie konkretne bodzce dziataja tu na organizm?
Jak reaguje na nie mézg?

Co sie dzieje, jesli taka sytuacja trwa bardzo dtugo?

Uczniowie tworzg proste mapy mysli lub schematyczne rysunki, a na-
stepnie krétko prezentujg je na forum klasy.

= ° °
Cwiczenie 2
Skad to sie bierze? - 6 minut
Uczniowie szukajg przyczyn wszechobecnego przebodzcowania w no-
woczesnym Swiecie.
Nauczycielka pyta:

- Skad bierze sie w naszym zyciu tyle bodzcéw?




- Czy $wiat zawsze tak wygladat?

- Czy nasze ciata s przystosowane do zycia w ciggtym przebodz-
cowaniu?

Uczniowie odpowiadajg, wskazujac na rozw6j technologii, urbanizacje
i szybkie tempo zycia. Nauczycielka kieruje rozmowe na problem wpty-
wu stylu zycia na zdrowie biologiczne.

Cwiczenie 3

Planeta tez ma limit - 5 minut

Uczniowie dostrzegaja zwigzek miedzy przecigzeniem wtasnego organi-
zmu a przecigzeniem ekosystemu.

Nauczycielka rysuje na tablicy sylwetke cztowieka i kontur Ziemi.
Nauczycielka méwi:

- Podobnie jak przecigzony moze by¢ wasz mézg, tak samo przecigzone
moze by¢ $rodowisko, w ktdrym zyjemy. Ziemia tez ma swoje limity.

Nauczycielka pyta:
- Po czym poznaé, ze planeta jest przecigzona dziataniem cztowieka?

Uczniowie podajg przyktady: hatas, zanieczyszczenie, nadmiar odpa-
déw.



Podsumowanie

Jedno dziatanie - dwa efekty - 5 minut

Uczniowie formutuja wnioski i odnoszg je do wtasnego zycia.
Nauczycielka pyta ucznidw:
- Jak mozemy jednocze$nie pomdc swojemu mdzgowi i srodowisku?

Po zebraniu kilku pomystéw (np. spacer w lesie zamiast gier, wytaczenie
niepotrzebnego $wiatta, cisza) nauczycielka prosi:

- Na koniec dokoriczcie na swoich kartkach zdanie: ,Zeby poméc swoje-
mu moézgowi i srodowisku, moge...”.

Chetni uczniowie odczytuja swoje odpowiedzi.




Czy to, co jem, wptywa tylko
na mnie? O diecie,

uktadzie pokarmowym

i niemarnowaniu zywnosci

Lekcja ma charakter problemowy i analityczny. Uczniowie pracujg na
jednym rozbudowanym studium przypadku, ale analizujg je z trzech
r6znych perspektyw: biologicznej, dietetyczno-zdrowotnej oraz srodowi-
skowej. Nastepnie przygotowuja ,mapy eksperckie” i prezentujg wnioski
na forum klasy.

Autorka:

Magdalena Dawidek

Przedmiot:
biologia




Grupa wiekowa:
VII klasa

Czas trwania:
45 minut

Cele lekcji
Uczen potrafi:

« rozpoznaé gtéwne elementy uktadu pokarmowego i przyporzadko-
wac im podstawowe funkcje,

+ wyjasni¢, na czym polega trawienie mechaniczne i chemiczne,
+ wskazaé role wybranych enzyméw trawiennych i zétci,

 wyjasni¢ znaczenie biatek, cukréw, ttuszczéw, witamin, soli mine-
ralnych, wody i btonnika,

« przeanalizowaé codzienny sposéb odzywiania z perspektywy zdro-
wia i biologii,

+ oceni¢, ktére elementy stylu jedzenia mogg obciaza¢ uktad pokar-
mowy,

 dostrzec zalezno$¢ miedzy planowaniem jedzenia a marnowaniem
zywnosci,

 zaproponowac realne zmiany korzystne dla organizmu i $rodowi-
ska,

 przekazac¢ klasie najwazniejsze wnioski ze swojej perspektywy-

eksperckiej.

Materialy i pomoce dydaktyczne

« Zatacznik nr1 - Studium przypadku
 Zalacznik nr 2 — Pakiet ekspercki dla Druzyny 1 - Biolodzy uktadu pokarmowego
 Zalacznik nr 3 — Pakiet ekspercki dla Druzyny 2 - Analitycy diety i zdrowia

 Zalacznik nr 4 - Pakiet ekspercki dla Druzyny 3 - Zesp6t ds. niemarnowania
zywnosci i Srodowiska

« Zatacznik nr 5 - Szablon mapy analitycznej



arkusze A3 lub brystol
flamastry / markery

tablica / flipchart

Waina uwaga metodyczna

Lekcja zaktada, ze uczniowie nie tylko odtwarzajg wiedze, ale wyko-
1zystujg ja do interpretowania realnego przypadku. Dlatego warto
pilnowaé, by grupy nie ograniczaty sie do samych opinii, lecz opieraty
wnioski na informacjach z pakietéw eksperckich. W razie potrzeby
nauczycielka moze odwota¢ sie do uzywanego w klasie podrecznika,
jednak zatgczone materiaty powinny wystarczy¢ do przeprowadzenia
lekcji.

Wprowadzenie

4 minuty

Nauczycielka zapisuje temat i zadaje pytanie:
- Czy to, co jem, wptywa tylko na mnie?

Nauczycielka zapisuje trzy mozliwe obszary wptywu:

* organizm,
+ samopoczucie,
» $rodowisko.

Uczniowie krétko odpowiadajg. Nauczycielka nie rozstrzyga kwestii,
tylko zapowiada:

- Sprawdzimy to na jednym konkretnym przypadku, patrzac na niego
z trzech réznych perspektyw.
Wazne: nie chodzi o ocenianie ucznidw, a o badanie zaleznosci.



Studium przypadku

4 minuty

Kazdy uczen otrzymuje Zatacznik nr 1 - Studium przypadku i czyta go
indywidualnie.

Polecenie:

- Podczas czytania zaznacz:

 co$, co wydaje sie korzystne,
0§, co budzi watpliwosci,
* co0$, co moze prowadzi¢ do marnowania zywnosci.

Nauczycielka nadal nie omawia odpowiedzi. Jest to dopiero materiat
wyjsciowy do pracy eksperckiej.

Nauczycielka wyjasnia, ze klasa bedzie pracowaé w trzech zespotach
eksperckich:

« Druzyna1- Biolodzy uktadu pokarmowego,

+ Druzyna 2 - Analitycy diety i zdrowia,

« Druzyna 3 - Zesp6t ds. niemarnowania zywnosci i srodowiska.
Kazda grupa:

« otrzyma wtasny pakiet wiedzy,
 opracuje analize przypadku,
« przygotuje mape analityczng,

 przedstawi klasie swéj punkt widzenia.



Praca zespotow eksperckich

18-20 minut

Uczniowie dzielg sie na trzy grupy. Kazda z nich dostaje:

« studium przypadku,
« whasciwy pakiet ekspercki,
« szablon mapy analitycznej,

o arkusz A3 lub brystol.

Zadanie kazdej grupy:
Nauczycielka méwi:

- Na $rodku arkusza wpiszcie: Dzieni z zycia Kacpra. Wokét przygotujcie
4 pola:

- Co zauwazylismy?

- Co méwi o tym nasza wiedza?
- Jakie sg skutki?

- Co warto zmieni¢?

Dodatkowo uzupetnijcie pole ,To trzeba zapamietaé” i wpiszcie 3 naj-
wazniejsze fakty z waszego pakietu eksperckiego, ktére chcecie przeka-
za¢ klasie.



Druizyna 1: Biolodzy uktadu pokarmowego

Skupia sie na tym:

+ jak przebiega trawienie,

« jakie znaczenie maja jama ustna, zotadek, jelito cienkie i jelito
grube,

« jaka role odgrywaja enzymy trawienne i z6t¢,

+ co moze obcigza¢ uktad pokarmowy u Kacpra.

Druzyna 2: Analitycy diety i zdrowia

Skupia sie na tym:

« czy dieta Kacpra jest regularna i zréznicowana,
+ jaka role odgrywaja sktadniki pokarmowe,
+ czego w diecie brakuje,

« jakie mogg by¢ skutki zdrowotne jego wyborow.

Druiyna 3: Zespoét ds. niemarnowania zywnosci i Srodowiska

Skupia sie na tym:

+ cow przypadku Kacpra sie marnuje,
« dlaczego sie marnuje,
- jakie zasoby marnujg sie razem z jedzeniem,

« jakie rozwigzania moga ograniczy¢ straty.



Prezentacje grup

Kazda grupa prezentuje swoja mape anali-
tyczng - 12 minut

Proponowany uktad wypowiedzi poszczegélnych grup:

1. Co zauwazyliémy w przypadku Kacpra?
Co méwi o tym nasza wiedza?
Jakie sg najwazniejsze skutki?

Co warto zmienic?

ok~ WS

Co klasa powinna zapamietac?

Pozostali uczniowie stuchaja i zapisuja po jednym waznym wniosku
z kazdej prezentacji.

Wspélny finat

Dwa zestawy wnioskéw - 3 minuty

Nauczycielka zapisuje na tablicy dwie kolumny:

+ Dobre dla organizmu

« Dobre dla planety

Klasa dopisuje do nich wspédlnie najwazniejsze wnioski z prezentacji.
Nauczycielka moze krétko dopowiedzieé, ze ograniczanie marnowania
zywnosci nie odnosi sie tylko do domu, ale tez do szkoty, planowania
zakupdw, przechowywania jedzenia i korzystania z rozwigzarn takich jak
jadtodzielnie czy aplikacje ratujace nadwyzki zywnosci (Too Good To Go,
Foodsi itp.).

16



Kazdy uczen otrzymuje, zapisuje w zeszycie i koriczy dwa zdania:
Dla mojego organizmu wazne jest, by...

Zeby mniej sie marnowato, warto...

17



Co kryje sie w sktadzie? Misja:
swiadomy konsument

Autorka:
Justyna Waloch

Przedmiot:
biologia / chemia

Grupa wiekowa:
VII klasa

Czas trwania:
45 minut
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Cele lekcji
Uczen potrafi:

+ wyjasni¢, czym jest zywno$é przetworzona, oraz rozpoznawac jej przyktady,

» zidentyfikowa¢ wybrane dodatki do zywnosci (konserwanty, barwniki, wzmacnia-
cze smaku) i zrozumie¢ ich funkcje,

« zanalizowa¢ sktad produktéw spozywczych i odczytywac etykiety,

 zrozumie¢ wptyw nadmiernego spozycia zywnosci wysoko przetworzonej na
zdrowie,

+ wskaza¢ zdrowsze alternatywy (produkty naturalne, lokalne, certyfikowane),

+ rozwija¢ umiejetno$¢ podejmowania $wiadomych decyzji konsumenckich.

Materiaty i pomoce dydaktyczne

+  Zatacznik nr 1 - karty pracy (po jednej dla kazdej grupy)
 Zalacznik nr 2 - tabela dodatkéw do zywnosci

+  5-6r6znych produktéw spozywczych (np. jogurt smakowy, napdj gazowany,
baton, ptatki $niadaniowe, jogurt naturalny) lub Zatgcznik nr 3 - wydrukowane
etykiety produktéw

- tablica lub flipchart oraz markery

Formy i metody pracy

+ praca w grupach

+ analiza materiatéw zrédtowych
 dyskusja kierowana

« metoda problemowa

+ karty pracy

+ elementy wnioskowania i poréwnywania



Wprowadzenie

Aktywizacja i problem badawczy - 5 minut

Nauczycielka zapisuje na tablicy pytanie:
- Czy wszystkie produkty spozywcze sg réwnie zdrowe?
Nauczycielka zadaje pytania:

- WyobrazZcie sobie, ze jestescie w sklepie i wybieracie produkty do ko-
szyka. Czy kazdy produkt bedzie miat taki sam wptyw na wasze zdrowie?

- Na co zwracacie uwage przy wyborze jedzenia?

Uczniowie zgtaszaja odpowiedzi. Nauczycielka zapisuje je na tablicy (np.
smak, cena, reklama, sktad), a nastepnie kieruje rozmowe na znaczenie
sktadu produktu.

Analitycy sktadu

20 minut

Nauczycielka dzieli klase na 4-5-osobowe grupy.

Kazda grupa otrzymuje:

« 1-2 produkty lub ich etykiety,
« karte pracy,

« tabele dodatkéw do zywnosci.
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Nauczycielka méwi:

- Za chwile zamienicie sie w analitykéw. Waszym zadaniem bedzie
doktadne przeanalizowanie sktadu produktu i ocenienie, czy jest on
korzystny dla zdrowia.

Nauczycielka omawia kolejne kroki analizy i zapisuje je na tablicy:

1. Sprawdz liczbe sktadnikéw - czy sktad jest krétki, czy dtugi.

2. Przeanalizuj pierwsze trzy sktadniki - tych jest w produkcie
najwiecej.

3. Znajdz cukier - sprawdz, czy wystepuje w produkcie i pod jaka
nazwa.

4. Wyszukaj dodatki (np. E-dodatki lub nazwy chemiczne).
5. Okresl funkcje dodatkow (na podstawie tabeli).

6. Ocen stopieni przetworzenia (niski / $redni / wysoki).

Nauczycielka doprecyzowuje kryteria:

- Jesli produkt ma bardzo dtugi sktad oraz wiele dodatkéw, uznajemy
go za wysoko przetworzony.

Na koniec nauczycielka méwi:

- Sformutujcie wspélny wniosek: Ten produkt jest korzystny / nieko-
rzystny dla zdrowia, poniewaz...

Uczniowie pracujg w grupach, analizuja produkty i uzupetniajg karty
pracy. Nauczycielka monitoruje prace, wspiera grupy i doprecyzowuje
niezrozumiate kwestie.



Uporzadkowanie wiedzy

5 minut

Nauczycielka odnosi sie do pracy uczniéw i méwi:

- Dodatki do zywnosci petnig rézne funkcje - moga przedtuzaé trwa-
tos¢, poprawiaé smak lub wyglad produktu.

Nastepnie wyjasnia:

- Dodatki do zywno$ci to substancje celowo dodawane do produktéw
spozywczych. Nie sg one gtdwnym sktadnikiem jedzenia, ale petnig
okreslone funkcje technologiczne.

Wsréd dodatkdw wyrézniamy miedzy innymi:

+ konserwanty - ktére przedtuzajg trwato$¢ produktdw,
« barwniki - ktdre nadaja lub poprawiaja kolor,

« wzmacniacze smaku - dzieki ktérym jedzenie wydaje sie smacz-
niejsze,

« substancje zageszczajace i stabilizujace - ktére wptywaja na kon-
systencje.

Dodatki do zywnosci oznacza sie czesto symbolem E i numerem, np.
E100 czy E621. Litera E oznacza, ze dana substancja zostata dopuszczo-
na do stosowania na terenie Europy i - w okre$lonych ilociach - uzna-
na za bezpieczna.

- Dlaczego stosuje sie dodatki do zywnosci?

Dodatki do zywnosci majg przede wszystkim za zadanie poprawiac jej
trwato$¢, wyglad, smak lub konsystencje. Dzieki nim produkty moga



by¢ dtuzej przydatne do spozycia, wygladaja bardziej atrakcyjnie albo
zachowuja okreslong strukture, na przyktad kremowg lub gesta.

- Kiedy nadmiar dodatkéw do zywnosci wptywa niekorzystnie na zdro-
wie?

Nalezy pamietaé, ze cho¢ stosowanie dodatkdw jest dopuszczalne, ich
nadmiar w diecie moze mie¢ niekorzystny wptyw na zdrowie. Dotyczy

to zwtaszcza produktéw wysoko przetworzonych, zawierajacych duzo
cukru, soli i dodatkdw jednoczesnie. Dlatego nie chodzi o catkowite
unikanie dodatkdw, ale o Swiadome wybieranie takich produktéw, ktére
maja prosty sktad i zawierajg ich mniej. Mozna przyja¢ prosta zasade: im
krétszy i bardziej zrozumiaty sktad, tym zazwyczaj produkt jest bardziej
naturalny, a jego wybor korzystniej wptywa na zdrowie.

Nauczycielka podkresla:

- Najwazniejsze jest Swiadome podejscie - nie kazdy dodatek jest zty,
ale ich nadmiar moze przynie$¢ negatywne skutki.

Dziatania uczniéw: uczniowie stuchaja, zadaja pytania, prowadza dysku-
sje.

Cel dydaktyczny: uporzadkowanie wiedzy i nadanie jej kontekstu nauko-
wego.



Poréwnanie produktow
Lepszy wybé6r? — 10 minut
Nauczycielka prezentuje dwa produkty (np. jogurt naturalny i smakowy).

Nauczycielka méwi:

- Poréwnajcie te dwa produkty i zdecydujcie, ktéry z nich jest lepszym
wyborem. Uzasadnijcie swoja decyzje.

Nauczycielka kieruje dyskusja:

- Ktéry produkt ma krétszy sktad?

- Ktdry zawiera mniej dodatkdw?

- Ktéry bedzie zdrowszy na co dzien?

Dziatania uczniéw: uczniowie analizuja, dyskutuja i przedstawiaja swoje
wnioski.

Cel dydaktyczny: ksztattowanie umiejetnosci podejmowania $wiado-
mych decyzji konsumenckich.

Podsumowanie

Zasady $wiadomego wyboru - 3 minuty

Nauczycielka zapisuje na tablicy hasto: ,Swiadomy konsument” i pyta:

- Jakie zasady mozemy stworzy¢, aby wybiera¢ zdrowsze produkty?




Na podstawie odpowiedzi uczniéw zapisuje np.:

 wybieraj produkty o krétkim sktadzie,
« unikaj nadmiaru cukru,
+ ogranicz produkty wysoko przetworzone,

 wybieraj produkty naturalne.

Dziatania ucznidw: zgtaszaja propozycje zasad.

Refleksja

Jedna zmiana - 2 minuty

Nauczycielka méwi:

- Zastandwcie sig, jaka jedng zmiane mozecie wprowadzi¢ w swojej
diecie po tej lekcji.

Dziatania uczniéw: zapisujg wtasne odpowiedzi w zeszycie lub na kart-
ce. Przyktadowe odpowiedzi:
« Bede czesciej sprawdzac sktad produktéw przed zakupem.

 Zamienie jogurty smakowe na jogurt naturalny i dodam do niego
owoce.

+ Ogranicze kupowanie napojéw stodzonych.
 Zaczne wybiera¢ produkty z krétszym sktadem.
« Zwrdce uwage, czy cukier znajduje sie na poczatku sktadu.

 Postaram sie rzadziej je$¢ stodycze i przekaski wysoko przetworzo-
ne.

 Bede wybiera¢ produkty bez dodatku zbednych barwnikéw i kon-
serwantow.



Detektywi zdrowego stylu
zycia

Lekcja ma charakter problemowy i analityczny. Uczniowie pracujg na
jednym rozbudowanym studium przypadku, ale analizuja je z trzech
r6znych perspektyw: biologicznej, dietetyczno-zdrowotnej oraz srodowi-
skowej. Nastepnie przygotowujg ,mapy eksperckie” i prezentujg wnioski
na forum klasy.

Autorka:
Magdalena Dawidek

Przedmiot:
wychowanie fizyczne / edukacja zdrowotna

Grupa wiekowa:
klasy IV-V

Czas trwania:
45 minut
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Cele lekcji
Uczen potrafi:

+ wyjasni¢, czym jest nawyk,

- zrozumieé, ze nawyk to zachowanie wyuczone przez wielokrotne powtarzanie,
ktére z czasem moze stawac sie coraz bardziej automatyczne,

« rtozpozna¢ 7 obszaréw zdrowego stylu zycia: odzywianie, aktywno$¢ fizyczna,
sen i odpoczynek, relacje spoteczne, czas wolny, higiene, unikanie uzywek,

« dostrzec, ze w obszarach tych mieszczg sie takze: nawodnienie, higiena cyfrowa/
ekranowa, dobrostan emocjonalny i bezpieczeristwo, réwniez w sieci,

+ wskazaé codzienne sytuacje i zachowania, ktére wspieraja zdrowie i dobre
samopoczucie,

+ wskazaé codzienne sytuacje i zachowania, ktére sg ryzykowne dla zdrowia
i samopoczucia,

 przyporzadkowa¢ przyktadowe zachowania do wtasciwych obszaréw zdrowego
stylu zycia oraz poda¢ wtasne przyktady,

« wspottworzy¢ klasowa ,Mape zdrowych nawykéw”,

+ sformutowa¢ jeden maty zdrowy krok, ktéry zechce powtarza¢ czescie;j.

Materialy i pomoce dydaktyczne

+  kilka arkuszy brystolu lub papieru (duzych)

« tasma klejaca

«  markery/flamastry

Zatacznik nr 1 - gotowe karteczki/etykiety z przyktadami zachowari

«  Zalacznik nr 2 - puste karteczki do dopisywania przez dzieci wtasnych pomy-
stow,

«  Zatacznik nr3 - karta ,M6j maty krok na 7 dni - tropem zdrowego nawyku”

«  minutnik



Gtowna idea lekcji

Uczniowie wspdlnie tworza ,Mape zdrowych nawykéw” oparta na
obrysowanej sylwetce dziecka. Podczas zaje¢ odkrywaja, ze zdrowy styl
zycia nie oznacza jednego idealnego przepisu, lecz sktada sie z wielu
codziennych wyboréw. Pracuja na konkretnych przyktadach, wykonuja
krotki test ruchowy, porzadkuja zachowania w siedmiu obszarach zdro-
wego stylu zycia i dopisujg wtasne pomysty na karteczkach. Na koniec
wybieraja dla siebie jeden maty zdrowy krok, ktéry chcg wdrazaé przez
najblizszy tydzien.

Wazna uwaga metodyczna:

Podczas tej lekcji warto méwic¢ dzieciom o matych krokach, a nie o ,ide-
alnym zdrowym stylu zycia”. Udziat uczniéw w obrysowywaniu sylwetki
jest dobrowolny. Nauczyciel dba o komfort ucznia, ktérego sylwetka
jest obrysowywana na mapie oraz przypomina klasie zasady szacunku
wobec ciata i zyczliwosci wobec siebie.

7 obszaréw zdrowego stylu zycia

Odzywianie regularne positki, nawodnienie,
drugie $niadanie, jako$¢ positkéw
(zbilansowanie), ograniczanie

stodyczy

Aktywnos¢ fizyczna codzienny ruch, $wieze powietrze,

ograniczanie dtugiego siedzenia

Sen i odpoczynek regeneracja, wyciszenie, higiena

cyfrowa (szczegdlnie wieczorem)
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Relacje spoteczne wsparcie, rozmowa, zyczliwos¢,
dobrostan emocjonalny, wspélne

aktywnosci z réwiesnikami

Czas wolny zabawa, hobby, twdrczosé, higiena
ekranowa
Higiena zeby, rece, czystosé ciata, porzadek
wokdt siebie
Unikanie uzywek bezpieczne wybory, méwienie ,nie”,

bezpieczenistwo, takze w sieci

Wprowadzenie

Po czym poznaé, ze ktos dba o siebie? -
5 minut

Nauczycielka zadaje pytanie:
- Po czym poznajemy, ze kto$ dba o siebie i zdrowo zyje?

Uczniowie prezentujg swoje skojarzenia. Nauczycielka zapisuje hasta na
tablicy.



Nastepnie nauczycielka wyjasnia pojecie nawyku:

- Nawyk to zachowanie, ktdrego uczymy sie przez wielokrotne powta-
rzanie. Kiedy robimy co$ czesto w podobnej sytuacji, z czasem moze
dziaé sie to coraz bardziej automatycznie.

Przyktady bliskie dzieciom: odktadanie plecaka po wejsciu do domu,
wyjmowanie piérnika po wejsciu do klasy, sieganie po telefon po szkole,
mycie zebéw przed snem.

Nauczycielka dopowiada:

- Zdrowe zachowania tez mogg sta¢ sie nawykiem, ale zwykle potrzebu-
ja czasu i powtarzania.

Tworzenie podstawy
do pracy

Mapa zdrowych nawykéw - 10 minut

2-3 chetnych ucznidw skleja brystole tasma.

Jeden ochotnik ktadzie sie na brystolu, a drugi obrysowuje jego sylwet-
ke markerem (jesli nie bedzie ochotnikéw, dzieci moga po prostu same
narysowac sylwetke cztowieka lub moze to zrobi¢ nauczyciel).

Nauczycielka méwi:

- Dzisiaj sprawdzimy, co pomaga catemu cztowiekowi - jego ciatu,
gtowie, emocjom i relacjom. To bedzie nasza wspélna ,Mapa zdrowych
nawykoéw”.



Nauczycielka przedstawia 7 obszaréw i zapisuje je wokét sylwetki lub na
tablicy. Do kazdego obszaru dodaje krétkie, proste sformutowanie ,Czy
wiesz, ze...?”.

« Odzywianie - regularne jedzenie positkéw i picie wody pomaga
zdobywac energie do nauki, zabawy i ruchu.

+ Aktywno$¢ fizyczna - dzieci powinny rusza¢ sie codziennie, najle-
piej okoto 1 godziny.

+ Seniodpoczynek - dzieci w wieku 6-12 lat potrzebuja zwykle 9-12
godzin snu.

 Relacje spoteczne - rozmowa, wsparcie i zyczliwe relacje pomaga-
ja czué sie bezpiecznie i lepiej radzi¢ sobie z trudnymi emocjami.

« (Czas wolny - odpoczynek i zabawa sa wazne, ale warto dbac tez
o higiene ekranowa.

« Higiena - ciato lubi czysto$¢, a zeby i rece potrzebuja codziennej
troski.

 Unikanie uzywek - sa rzeczy, ktére rosngcemu organizmowi szko-
dza i warto umie¢ powiedzie¢ im ,nie”.

Nauczycielka wyraznie zaznacza:

- W tych obszarach mieszczg sie tez wazne tematy: nawodnienie, higie-
na cyfrowa, dobrostan emocjonalny i bezpieczenstwo, takze w sieci.

Cwiczenie ruchowe

Co moéwi ciato? - 4 minuty

Uczniowie pokazujg na palcach od 1do 5, ile maja energii ,teraz”. Na-
stepnie wykonuja krétki zestaw éwiczen: marsz lub trucht w miejscu,
8 przysiaddw, pajacyki, krétki element rozluzniajacy.



Po ¢wiczeniach nauczycielka pyta:

- Jak teraz pracuje wasze serce?

- Czujecie jaka$ zmiane w ciele? Jest wam cieplej czy zimniej?
- Czy ciato zrobito sie bardziej obudzone?

- Ile macie teraz energii od 1do 5?

Wniosek:

- Niektore zdrowe wybory widaé i czu¢ od razu. Ruch pobudza ciato
i czesto poprawia samopoczucie.

Praca w grupach z kartami

Co wspiera zdrowie, a co mu szkodzi? -
10 minut

Uczniowie dziela sie na mate grupy. Kazda z nich dostaje inny zestaw
kartek/etykiet z zapisanymi réznymi zachowaniami oraz kilka pustych
karteczek. Nauczycielka wczesniej rozdziela losowo kartki/etykiety
(Zatacznik nr 21 3).

Zadanie dla grupy:

- Przeczytajcie karty, zdecydujcie, do ktérego obszaru zdrowego stylu
zycia pasuja, ocenicie, czy wspieraja zdrowie, czy raczej mu szkodza,
oraz dopiszcie wtasne pomysty (przyktady z zycia) na pustych kartecz-
kach.



Nauczycielka zacheca:

- Nie musicie ogranicza¢ sie tylko do gotowych przyktadéw. Jesli przy-
chodzi wam do gtowy co$ waznego, dopiszcie to.

Wspélne tworzenie

Mapy zdrowych nawykéw - 10 minut

Kazda grupa po kolei przykleja swoje karteczki do odpowiednich miejsc
na sylwetce lub wokét niej.

Przyktadowe rozmieszczenie:
« gtowa: sen i odpoczynek, czas wolny, higiena cyfrowa, bezpieczen-
stwo w sieci,
« usta/brzuch: odzywianie, nawodnienie,
- serce: relacje spoteczne, dobrostan emocjonalny,
« rece inogi: aktywnos¢ fizyczna,
« dtonie/zeby/wtosy: higiena,
« znak STOP obok sylwetki: unikanie uzywek i zachowarn ryzykow-

nych.

Nauczycielka pyta:

- Dlaczego przykleiliScie to wtasnie tutaj? Jak to pomaga? Co sie moze
sta¢, jesli o tym zapominamy?



Podsumowanie

Co z tej mapy jest dla nas najwazniejsze? -
3 minuty

Nauczycielka patrzy z klasa na gotowa mape i pyta:
- Co zaskoczyto was najbardziej?

- Ktérych zdrowych zachowan jest najwiecej?

- Co byto najtrudniejsze do przyporzadkowania?

- Co z tej mapy naprawde da sie zrealizowac juz dzi$?

Zakonczenie

Maj maty krok na 7 dni - tropem zdrowego
nawyku - 2 minuty

Kazdy uczen otrzymuje matg karteczke oraz prostg karte pracy i koiczy
zdanie: ,Przez najblizszy tydzien chce czesciej...”

Mate karteczki mozna zachowa¢ dla siebie albo przyklei¢ obok wspélnej
mapy, a karte pracy uczen zabiera ze soba.
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