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| CEL GLOWNY @

Zwrécenie uwagi uczniéw na znaczenie dbania o siebie.
| CELE SZCZEGOLOWE

Uczen:

e wie, co to znaczy dbac o siebie;

* opowiada o czynnosciach, ktére wykonuje codziennie, by o siebie dbag;

e wymienia elementy sktadajgce sie na zdrowy styl zycia (odzywianie, higiena osobista, aktywnos¢ ruchowa,
odpoczynek, sen itp.);

e uzasadnia znaczenie codziennego dbania o siebie.

| REALIZOWANE PUNKTY PODSTAWY PROGRAMOWEJ

1.11),1.2),1.3),1.5); 2.2), 2.3), 2.7)
. 1.4), 19, 110)
IV.2.4),2.6);3.3)

V.21),2.3)

VIL1D

| SRODKI DYDAKTYCZNE

o list od Ariefa z Indonezji (do wydrukowania w 1 egz.);

e zdjecia z Sumby (do wydrukowania w wersji kolorowej w formacie A4);

e szablon szkieletu ryby (do inspiracji lub wydrukowania);

e karta pracy ,Jak dbam o siebie?” (do wydrukowania dla kazdego ucznia);
e duza mapa $wiata lub globus;

o koperta formatu A4;

e kartki A3 i materiaty plastyczne do przygotowania plakatu;

o kartki A4 pociete wzdtuz na paski do ¢wiczenia ze szkieletem ryby.

| PRZYGOTOWANIE DO ZAJEC

Przed zajeciami wydrukuj list od Ariefa oraz zdjecia z Sumby i wtéz je do koperty zaadresowanej do ucznidéw.
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| WYRUSZAMY W PODROZ - ROZPOCZECIE ZAJEC

Powitaj ucznidw, zapros ich do przygotowania teczek-walizek i wyruszenia w droge. Niech swobodnie poruszajg
sie po sali w dowolnym tempie.

Popros, by usiedli i zapytaj:

* Czy pamietacie, jaki jest cel naszej podrézy?

e O czym pisata w liscie Maame z Ghany?

o O czym pisat i co pokazywat w filmie Samuel z Kenii?

* O jakiej wartosci napisata do was list Lineo z Lesotho?

e Co uznata za wartos$¢ Abhaya z Nepalu?

* Pamietacie, o jakiej wartosci napisata w liscie Tuilika z Namibii?

Wprowadz temat zajec i wskaz na mapie $wiata Indonezje, a nastepnie wyspe Sumbe. Popros uczniéw, by odszukali

to panstwo na mapach, ktére majg w teczkach-walizkach, i je oznaczyli.

o Dzisiajdotarliémy do Indonezji - pafistwa potozonego w Azji Potudniowo-Wschodniej oraz Oceanii. Wyobrazcie
sobie, Ze ten kraj sktada sie z ponad trzynastu tysiecy wysp! Jedna z nich jest Sumba, przez wieki izolowana od
reszty swiata, w wyniku czego zachowata swojg unikalng kulture, zwyczaje i wierzenia. Niestety nie tylko
dlatego jest to wyjgtkowa wyspa, ale o tym opowie wam w swoim liscie osmioletni Arief, ktéry chce podzieli¢
sie z wami tym, co wedtug niego jest najwazniejsze.

| CZYM JEST DBANIE O SIEBIE? - ZAPOZNANIE SIE Z TRESCIA LISTU Z INDONEZJI

Wyjmij list od Ariefa z koperty i odczytaj.

Drodzy uczniowie klasy ... [wypetnij nazwe klasy] ”
Witam Was na indonezyjskiej wyspie Sumba! Jestem Arief, mam 8 lat. Chce
Wam dzisiaj opowiedzied, co wedtug mnie jest wazne, zeby mdc realizowac
swoje plany i marzenia.

Nie uwierzycie, dla mnie wazne jest takie zwykte dbanie o siebie, jak: codzienna
higiena, mycie zebdw, leczenie, zdrowe jedzenie i picie czystej wody. Nie pomy-
Slelibyscie pewnie, Ze ktos te wszystkie rodzicielskie nakazy moze traktowac
jako wartosc. Opowiem Wam, dlaczego dla mnie jest to takie istotne.

Kazdy z nas lubi sie bawic: pobiegac, poskakac, cos przeczytad, obejrzec, pojsc¢
99 ha wycieczke. Spéjrzcie na zdjecia, ktdre dla Was przygotowatem.

Pokaz uczniom zdjecia, odczytujgc podpisy.

Czesto z przyjaciétmi bawimy sie na plazy.
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Powrdé¢ do czytania listu.

99

Wiecie, ile trzeba mied sity, zeby utrzymac sie na  Spdjrzcie na jeden z widokdw z Sumby - pieknie tu
nogach przy takich falach?! Do tego tez jest nam jest, prawda?
potrzebne zdrowie!

Chod, po obejrzeniu tych zdjec, moze sie Wam wydawac, Ze na takiej pieknej
wyspie jak Sumba Zyje sie wspaniale, nasza codziennosc wcale nie jest jednak
taka rézowa. Trudno jest tu o wode pitng, brakuje jedzenia, ograniczony jest
dostep do lekarzy. W naszym rejonie zyje najgrozniejszy gatunek komardéw
przenoszacy malarie - zakaZzng chorobe krwi. Te komary w potgczeniu z niskim
poziomem higieny i stabym zdrowiem mieszkaricdw naszej wyspy sprawiaja,
Ze bardzo duzo oséb choruje.

Sami zapewne wiecie, Ze jak jest sie ostabionym czy chorym, to nie ma sie sity
na zabawe, nie mozna tez sie uczyc. Wtedy trudno sie skupic, nic nie wchodzi do
gtowy, a organizm szybko sie meczy. Dlatego wielu z moich starszych znajomych
nie skoriczyto szkoty i nie moze rozpoczgc pracy. A jak nie pracujg, to nie majg
pieniedzy na jedzenie, co sprawia, Ze majg mato sity, wiec nie mogg ani sie uczyc,
ani pracowac. To sie nazywa zaklety krag, bo tak trudno sie z niego wyrwac.

Dzieki pomocy réznych organizacji na naszej wyspie podejmowane sg dziata-
nia, ktére majg nam poméc wyrwac sie z tego kregu. Czesto sg to takie proste
rozwigzania! Tylko i tak wymagajg pieniedzy, Zeby je zrealizowac. Na przyktad
na wykopywanie nowych studni, abysmy mieli czystg wode do picia, a nie korzy-
stali z tej z rzeki, w ktdrej kapig sie zwierzeta, potrzebne sg srodki finansowe.
Réwniez regularne badania krwi, Zeby od razu méc zaczgc leczyc kogos, kto sie
rozchorowat, zanim choroba bardziej sie rozwinie, jest kosztowne. Dostajemy
czasem tez dodatkowe jedzenie, Zeby nie tracic sit. A przed komarami chronimy
sie moskitierami. Zobaczcie, jak to wyglada.

Pokaz uczniom zdjecia i odczytaj podpisy.

MATERIALY DLA NAUCZYCIELI

Tu moja kolezanka chciata Wam zaprezentowad, jak ~ Tak czasami wyglada nasz obiad - jemy ryz, troche
wyglada moskitiera - to jest taka cienka siatka, jakby ~ warzyw i kawateczek migsa - cho¢ migso jemy naj-
firanka, ktorg ostania sie tdzka, zeby nas w nocy nie  rzadziej, bo mato kogo na nie sta¢ w naszej wiosce.
gryzty komary i nie zarazity nas malaria.
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Tak wyglada pobieranie prébki krwi do badania, czy A fu mozecie zobaczy¢ nowe ujecie czystej, czyli
jestesmy zdrowi i czy nie mamy malarii. Nic strasz-  nadajacej sie do picia, wody w naszej wiosce. Dzigki
nego, jak widzicie, a lepiej zawsze sprawdzi¢, zeby niej wszyscy bedziemy zdrowsi.

w razie czego jak najszybciej zaczac sie leczyc.

Powré¢ do czytania listu.

Wierzcie mi: ja tez nie lubie badania krwi, boje sie strzykawek, ktdre sq uzywane ”
do szczepien i czasami chciatbym nie myc zebdw przed pdjsciem spac. Ale wiem,
Ze to wszystko sg czynnosci i zabiegi, ktére majg pomdc mi by¢ zdrowym oraz
miec site na to wszystko, co chciatbym robic. Trzeba dbac o siebie na co dzien.
A nie wtedy, kiedy zaczyna dziac sie z naszym organizmem cos ztego, np. gdy
bolg nas zeby. Czy nie jest tak? Sami powiedzcie!

Wiem, ze jesli nie bede dbat o higiene, nie bede w nocy wypoczywat i nie bede
jadt zdrowych positkdw, to predzej czy péZniej okaze sie, Ze nie moge sie bawic,
chodzic do szkoty, przezywac wspaniatych przygdd, bo nie bede miat na to sity.
Dlatego uwazam, ze dbanie o siebie jest bardzo, bardzo wazne. To jest wedtug
mnie jedna z najwiekszych wartosci.

Czy zgadzacie sie ze mng?

Pozdrawiam Was serdecznie
14 Arief

| LIST Z INDONEZJI - ROZMOWA

Zapros$ uczniéw do rozmowy. Mozesz zapytac:

e O czym opowiedziat wam Arief?

* Dlaczego dbanie o siebie jest wazne?

* Jakie moze mie¢ konsekwencje niedbanie o siebie?

| JAK O SIEBIE DBAMY? - ANALIZA DZIALAN METODA SZKIELETU RYBY

Popros uczniéw, by podzielili sie swojg wiedzg i do$wiadczeniami zwigzanymi z dbaniem o siebie, pracujagc metodg
szkieletu ryby. Wyjasnij, ze jest to technika pozwalajaca uporzagdkowad wszystkie elementy ztozonego zagadnienia.

Opowiedz, na czym polega technika pracy ze szkieletem ryby. Gtowa ryby to zagadnienie, ktére rozwazamy
- dbanie o siebie. Jest osadzona na kregostupie, przy ktérym znajdujg sie najwieksze osci, czyli najwazniejsze
dziatania zwigzane z dbaniem o siebie, np. odzywianie, odpoczynek. Od kazdej duzej osci odchodzg mate osci,
czyli codzienne czynnosci, ktére sktadajg sie na kategorie dziatan, np. jedzenie owocéw, warzyw, petnoziarnistego
pieczywa, to elementy zdrowego odzywiania.

Narysuj na tablicy lub arkuszu papieru szkielet ryby, np. wedtug zaproponowanego wzoru.

Podpisz duze osci nazwami ogdlnych kategorii. Mozesz skorzystac z listu od Ariefa: odzywianie (jedzenie i picie),
higiena, odpornos¢, zdrowie, odpoczynek, rozwo;.

Nastepnie podziel ucznidw na zespoty i popros, by w grupach porozmawiali o dziataniach, ktére sktadajg sie na
dang kategorie. Niech nazwe kazdego dziatania zapiszg albo symbolicznie narysujg na osobnym pasku papieru.

MATERIALY DLA NAUCZYCIELI | 6-9 LAT 12
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Przyktady dziatan:

Odzywianie
. zdrowe jedzenie
D warzywa i owoce

. nabiat
D pieczywo petnoziarniste
. picie duzej ilosci wody

. jedzenie zréznicowanych positkéw
. ograniczenie stodyczy, stonych potraw, przekasek i czipséw

Higiena

. mycie zebdéw

. mycie rgk po wyjsciu z toalety

. mycie catego ciata przynajmniej raz dziennie

. czyszczenie uszu
. obcinanie paznokci

o mycie i czesanie wtosdw,

. noszenie czystych ubran

Odpornos¢

. mycie owocow przed jedzeniem

. ubieranie sie odpowiednio do pogody

. jedzenie produktéw wzmacniajgcych odpornos¢
. utrzymywanie dobrej kondycji fizycznej

. uzywanie moskitiery i sprayéw na komary

. sprawdzanie po spacerze w lesie lub na tgce czy nie chodzg po nas kleszcze

Zdrowie

D regularne szczepienia, np. przeciw grypie
. badania kontrolne

. wizyty u dentysty

. kontrola wzroku

. korygowanie wad postawy

. stosowanie sie do zalecen lekarza
. aktywnosc na swiezym powietrzu

. unikanie zadymionych przestrzeni
. unikanie smogu

Odpoczynek

. zabawa

. sen

. spedzanie czasu z przyjaciétmi
. aktywnosc fizyczna

. ruch na $wiezym powietrzu

. zajecia sportowe

o rozsadne korzystanie z komputera, tabletu, telefonu

Rozwdj

. rozwijanie sprawnosci fizycznej przez udziat w zajeciach sportowych
. rozwijanie swoich pasji i zainteresowan

D uczenie sie nowych rzeczy

. spedzanie czasu z ludZmi, od ktérych mozemy sie uczyc

Po oméwieniu zagadnienia w zespotach kazda z grup przedstawia wyniki swojej pracy. Pozwél pozostatym uczniom
dodawac wtasne pomysty, jesli uwazajg, ze czego$ waznego jeszcze brakuje.

Przyczep do szkieletu ryby narysowanego na tablicy lub arkuszu papieru karteczki z nazwami tych dziatan, ktére
WSZYSCy uczniowie uznajq za najwazniejsze.
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| JAK DBAC O SIEBIE? - TWORZENIE PLAKATOW INFORMACYJNYCH

Popros, aby kazda grupa na podstawie wspélnie opracowanego szkieletu ryby przygotowata plakat informacyjny:
»Jak dbac o siebie?”, poswiecony jednej z wyréznionych kategorii dziatan. Omawiajgc sposéb wykonania zadania,
zwrod¢ uwage, by:
« wymyslili hasto - tytut plakatu, np.:
Jak dbac o siebie? Zadbaj o higiene
Jak dbac o siebie? Wzmacniaj odpornos¢
Jak dbac o siebie? Dobrze odpoczywaj
Jak dbac o siebie? Dobrze sie odzywiaj
Jak dbac o siebie? Dbaj o zdrowie
Jak dbac o siebie? Dbaj 0 swoj rozwoj;
* wykonali plakat dowolng technikg plastyczng;
o przekazali w jego tresci wazne informacje, nadajac im ciekawg forme, np. rymowanki, zabawnego rysunku;
e zastanowili sie nad sposobem prezentacji plakatu na forum klasy.

| JAK DBAC O SIEBIE? - PREZENTACJE

Popros, aby uczniowie pozostali w grupach, w ktérych do tej pory pracowali, i wybrali przedstawiciela kazdej z nich.
Reprezentanci w dowolnej formie przedstawiajg plakat przygotowany przez zespét.

| €O TO ZNACZY DBAC O SIEBIE? - TWORZENIE DEFINICJI

Popros ucznidw, aby wykorzystujac zdobyte informacje oraz swoje doswiadczenia, wtasnymi stowami powiedzieli,
co to znaczy dbac o siebie. Po ustaleniu klasowej definicji, zapisz jg na osobnej kartce i przyczep obok kartek
z poprzednich zajed.

| CO ZABIERAMY Z DZISIEJSZEJ PODROZY? - PODSUMOWANIE ZAJEC

Podsumowujac zajecia, powrd¢ do listu Ariefa i zadania ze szkieletem ryby, zbierz informacje, dlaczego warto
dbac o siebie.

Zapros$ uczniéw do przygotowania pamigtek z Indonezji, ktére zabiorg w dalszg podréz.

Rozdaj karty pracy i popros uczniéw, aby najpierw wycieli szablon ludzika oraz ikonki symbolizujgce rézne czynno-
Sci. Nastepnie powinni przyporzgdkowac ikonki do tej pory dnia, w ktérej zwykle wykonujg symbolizowane przez

nie aktywnosci. Moga réwniez dodac wtasng propozycje ikonki zwigzanej z dziataniem wspierajgcym zdrowy styl
zycia. Popros, aby gotowego ludzika trzymajgcego w rekach plan dnia przykleili w Srodku swoich teczek-walizek.

| PO ZAJECIACH - INFORMACJA DLA RODZICOW | OPIEKUNOW

Po zakoniczeniu zajec przekaz rodzicom lub opiekunom dzieci przygotowang specjalnie dla nich informacje, ktéra
umozliwi im kontynuacje pracy, ktérg dzisiaj wykonatas/wykonates z grupa. Znajdziesz jg tutaj.
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