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Na dzisiejszych zajeciach realizowanych w ramach cyklu ,Podréz po $wiecie wartosci” rozmawialismy o tym, jak
wazne jest dbanie o siebie zaréwno w aspekcie fizycznym, jak i psychicznym. Dzieci zapoznaty sie z historig chtopca
z Indonezji, ktéry mieszka w ubogiej miejscowosci na wyspie Sumba. Opowiedziat im o tym, jak brak dostepu do
czystej wody, w konsekwencji niski poziom higieny, w potgczeniu z ubdstwem oraz wystepowaniem komaréw, ktére
roznoszg malarie, wptywa na zycie mieszkancédw wyspy. RozmawialiSmy o tym, jak wazne jest regularne dbanie
o siebie i w jaki sposéb mozemy to na co dzien robi¢, wykorzystujgc to, co jest dla nas dostepne. Zwracaliémy tez
uwage na to, ze dbanie o zdrowie, np. mycie rak, zebéw, zdrowe odzywianie sie i ruch sg bardzo wazne, jesli chce
sie miec site do realizacji swoich marzen i plandéw.

Celem zajec byto zwrdécenie uwagi uczniéw na znaczenie dbania o siebie.

Po zajeciach uczen potrafi:

* powiedzied, co to znaczy dbac o siebie;

* opowiedzie¢ o czynnosciach, ktére wykonuje codziennie, by o siebie dbac;

* wymieni¢ elementy sktadajgce sie na higieniczny styl zycia (odzywianie, higiena osobista, aktywnos¢ ruchowa,
odpoczynek, sen itp.);

e uzasadnic znaczenie codziennego dbania o siebie.

Propozycja aktywnosci w domu

1. Zapytaj dziecko, w jaki sposéb mozna dbac o siebie. Stwoérz wspdlnie z nim tabelke na podstawie tego, co pa-
mieta z zaje¢ oraz Waszej rozmowy.

ODZYWIANIE HIGIENA ODPORNOSC ZDROWIE ODPOCZYNEK ROZWOJ

2. Wypetniaj z dzieckiem przez tydzien ponizszy graf. Dopisujcie lub dorysowujcie na nim kazdego dnia jeden
pomyst na to, co mozna robi¢, zeby jak najlepiej o siebie dba¢. Rozmawiajcie o tym, jak mozecie je realizowac.
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3. Zaplanuj i zrealizuj z dzieckiem co najmniej jedng dziennie aktywnos¢, ktéra bedzie dla Was obojga przyjemnym
wspoélnym odpoczynkiem.

4. Zapytaj dziecko, co mogtoby powiedzie¢ osobie, ktéra chce jesc tylko cukierki, na $niadanie, obiad i kolacje,
zeby jg zacheci¢ do zdrowego stylu zycia.



