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SCENARIUSZ

Zycie "poza talerzem", czyli jak styl zycia wptywa na nasze zdrowie?

1) Woyktad nauczyciela
Zaczne dzis$ lekcje od pytania. Czy znasz powiedzenie ,, Twoje zycie w Twoich rekach?”

Co wedtug Ciebie moze ono oznaczaé?

Nasz stan zdrowia, a w Twoim przypadku takze Twdj rozwdj, zalezy w duzym stopniu od Ciebie i o
tym jest wiasnie to powiedzenie. Zdrowie to stan, nad ktdrym mozna i warto pracowac przez cate
zycie. Jeste$ w okresie duzych zmian, Twoje ciato intensywnie rosnie i rozwija sie, by wkroétce przejs¢
etap dojrzewania. Twoje ciato potrzebuje szczegdlnej uwagi i dobrych warunkéw do rozwoju.

Na naszych lekcjach wychowawczych sporo méwimy o zdrowym odzywianiu. Z pewnoscia, dzieki nim,
znasz juz choéby podstawowe zasady dotyczgcej zdrowego talerza. To jednak nie wszystko. Sg jeszcze
inne dodatkowe kwestie w naszym zyciu, wptywajgce na nasz stan zdrowia - i o nich dzi$ dowiesz sie
kilka waznych informacji.

Zacznijmy od bycia w ruchu, czyli tak zwanej aktywnosci fizycznej. Czy uwazasz sie za osobe aktywng
fizycznie? Co lubisz robi¢ najbardziej i dlaczego?

N uzupetnia wypowiedzi. Jesli N. uprawia sport, lubi jakgs dyscypline lub po prostu jest wielbicielem
spacerow czy jazdy na rowerze, warto aby tez podzielit sie tym z uczniami.

Cwiczenia wptywaja dobrze na zdrowie fizyczne i psychiczne, czyli samopoczucie cztowieka. Kiedy
regularnie sie ruszamy zapobiegamy wielu chorobom, takze tym bardzo powaznym jak nowotwor
piersi czy choroby serca. Kazdy rodzaj ruchu, jaki tylko sprawia nam przyjemnosé, pozwala nam
zapobiegad, ale tez leczy¢ otytos¢. Ponadto uprawianie sportu to jedno z najlepszych ,bezptatnych
lekarstw”, skutecznych w roztadowywaniu stresu i poprawie naszego nastroju.

Jesli wazne jest dla Was zachowanie szczuptej sylwetki to powinniscie wiedzie¢, ze kiedy uprawianie
sportu jest naszym nawykiem, mamy po prostu mniej czasu na niezaplanowang przestrzen w ciggu
dnia, ktéra w wielu przypadkach polega na odczuwaniu nudy i sieganiu po dodatkowe przekaski.
Dodatkowo poprzez wysitek fizyczny nasze ciato zuzywa wiecej energii i ilo$¢ kalorii, jakg zjadamy
moze by¢ wowczas wieksza, niz w przypadku siedzgcego trybu zycia. Oczywiscie warto tg dodatkowa
pule kalorii zarezerwowac na jedzenie dobrej jakosci, a nie na dodatkowg porcje stodkich czy stonych
przekasek.

Sen wydaje sie by¢ dla wielu z Was stratg czasu. Ale czy rzeczywiscie tak jest? Spdjrzcie na infografike.
By¢ moze zaskoczg was nastepujgce fakty na temat tego jak, zbyt mata ilo$¢ snu moze zaburzy¢ nasze
zdrowie. Niektére skutki niedoboru snu sg catkiem powazne.

~Nzmacnianie swiadomosci zdrowotne]j ucznidw szkot podstawowych z wykorzystaniem nowoczesnych form edukacji” korzysta z
dofinansowania o wartosci 240 000,00 EUR otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu i Norwegii w ramach Funduszy EOG. Celem projektu
jest podniesienie wiedzy i ksztattowanie nawykdw w zakresie prawidtowych wzorcow zdrowego stylu Zycia wirdd ucznidw klas IV-VI.
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N. omawia grafike:

Zbyt mata ilos¢ snu moze dawac takie skutki jak:

Zwiekszone ryzyko choréb serca

Wieksza szansa na zachorowanie na cukrzyce
Wzrost masy ciafa

Obnizona koncentracja

Problemy z pamiecia - gorsze efekty w nauce
Silne zmeczenie odczuwane w ciggu dnia
Bycie poddenerwowanym w ciggu dnia
Pogorszenie nastroju

Zwiekszone ryzyko nowotwordow
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Mam nadzieje, ze od dzisiaj zmienisz swoje nastawienie do odpoczynku i snu, jesli dotad uwazates, ze
to strata czasu snu. | ze rozwazysz ktadzenie sie spa¢ o odpowiedniej dla ciebie porze. Dobrze, jesli
kazdej nocy przeznaczysz na sen przynajmniej 8 godzin. Twoje ciato po pracowitym dniu w szkole i w
domu potrzebuje tyle czasu na regeneracje i zebranie sit na kolejne wyzwania.

Na koniec zostawitam stres. Wielki problem dzisiejszych czasow.
Zastanow sie przez chwile, czy czesto sie stresujesz? Z jakich powodow? Jak wtedy sie czujesz?

Kazdy z nas niekiedy odczuwa mniejszy lub silniejszy stres. Jest to co$, czego nie da sie unikngé w
codziennym zyciu. Tu znowu kluczowgq sprawa jest to: czy i jak radzimy sobie z tym, ze sie
denerwujemy.

Warto abySmy powiedzieli sobie co to w ogdle jest stres. Stres to reakcja naszego organizmu na
sytuacje, ktore sprawiajg, ze czujemy sie zagrozeni. Objawia sie zmianami zachodzgcymi w ciele, bo



przeciez kazdy z nas potrafi zauwazy¢ stres po tym, ze np. zmienit sie jego oddech albo zaczeto
szybciej bi¢ serce. Niektdrzy podczas odczuwania stresu majg problemy z bélami brzucha lub nie
mogag w nocy spac. Czesto zaczynajg tez bardziej sie poci¢. Na infografice widzimy, co moze dziac sie z
naszym zdrowiem, gdy przez dtuzszy czas zyjemy w duzym stresie.

N. omawia infografike.

Ciggty stres w naszym Zyciu moze sprawic, ze

- nasza odpornosc jest stabsza, wiec czesciej chorujemy

- mamy problemy z przewodem pokarmowym - bdle brzucha, biegunki lub zaparcia
- mozemy zachorowac na cukrzyce

- zaczniemy ty¢ i zachorujemy na otytosc

- beda nas meczy¢ bole gtowy

- zaczng wypadaé nam wtosy

- nasza skora bedzie chorowac i pojawia sie na niej trudne do leczenia wypryski (tradzik)
- nasze serce zacznie szwankowacé

- bedziemy odczuwac boéle w réznych czesciach ciata

- nasze kosci bedg stabsze co zwiekszy ryzyko ztaman

Najwiekszym problemem nie jest to, ze w codziennym zyciu doswiadczamy sytuacji, ktore sg zrédtem
stresu, a raczej to, ze nie potrafimy sie z nim obchodzi¢. Aby stres nie byt dla nas Zzrédtem problemoéw
ze zdrowiem warto zadbacd o to, aby regularnie roztadowywac stres skumulowany w ciele.

Masz moze jakie$ pomysty na poprawe nastroju, czyli roztadowanie stresu?

Jest mndstwo mozliwosci na to, aby zaopiekowac sie naszym zestresowanym ciatem. W walce ze
stresem na pewno $wietnie sprawdzi sie aktywnos¢ fizyczna, jakakolwiek, ktdra sprawia nam
przyjemnosc¢. Ponadto Swietnie sprawdzg sie:

- uwazny oddech, czyli tzw. metody oddechowe, ktére poznasz zaraz w ramach ¢éwiczenia grupowego
- kontakt z kim$ przyjaznym - rozmowa z nim

- przytulanie - warto przytulac sie do kogos kogo kochamy

- $miech - powspominaj co$ zabawnego ze swoim kolegg, kolezanka lub rodzicami

- ptacz - jesli czujesz silne napiecie sprawdzi sie idealnie



- zréb cos tworczego - jesli lubisz rysowaé, malowac lub uktadaé puzzle wybierz co$ co podziata na
ciebie relaksujgco

2) Cwiczenie grupowe

A teraz zgodnie z zapowiedzig zapraszam Cie do wykonania ¢wiczenia. Mozesz wygodnie rozsigs¢ sie
na krzesle albo potozy¢ na tézku lub dywanie.

N. Zapraszam Cie do ¢wiczenia z uwaznym oddechem.
N czyta tekst:

Usigdz wygodnie i jesli nie masz nic przeciwko zamknij oczy. Jedng dfon potdz na klatce
piersiowej, a drugq na brzuchu. Poobserwuj przez chwile ruchy swojego ciata podczas
oddychania. Co dzieje sie z brzuchem i klatkq piersiowq najpierw podczas wdechu a potem
podczas wydechu. (okofo 2-3 minuty)

Teraz potdz dtonie na udach. Wyprostuj kregostup i wydtuz szyje tak, jakbys gfowg chciat
dotkngc sufitu. Teraz bedziemy odlicza¢ w nastepujgcy sposdb- robimy wdech nosem, w
myslach liczgc do czterech (1,2,3,4), przez dwie sekundy wstrzymujemy oddech (1,2) a potem
wydychamy ustami bardzo powoli odliczajgc do 6.

(Nauczyciel moze poprowadzic uczniow przez kilka takich oddechéw po czym dzieci dalej
wykonujg cwiczenie samodzielnie, liczgc w myslach).

Czas trwania: okofo 2-3 minuty, w zaleznosci od wspétpracy grupy.

Dziekuje za wykonanie ¢wiczenia. Czy podobato sie tobie to ¢wiczenie? Czy byto trudne do
wykonania? Co byto najtrudniejsze? Czy cos cie zaskoczyto?

Dlaczego dzis wykonates takie ¢éwiczenie? Poniewaz uwazny oddech to narzedzie skuteczne na stres
w kazdych warunkach. To co$ co ,,zawsze mamy przy sobie” i nic nas nie kosztuje. Powolny, uwazny
oddech pomaga sie uspokoic i dotleni¢ nasz mézg. Idealne rozwigzanie na kazdy dtugi i stresujgcy
dzien. Warto wprowadzi¢ w nawyk uwazne oddychanie. Istnieje wiele jego metod, ktére warto
poznac i regularnie wykonywac.

3) Podsumowanie i zadanie domowe. Dziekuje za dzisiejszg lekcje. Miates szanse przekonad sie o tym,
ze mamy wptyw na swoje zdrowie i, Zze oprdcz zdrowego odzywiania liczy sie tez to: ile i jak Spimy, czy
jestesmy aktywni fizycznie, ale tez czy i jak radzimy sobie ze stresem, ktory kiedy jest zbyt czestym
»gosciem w naszym zyciu” powoduje wiele choréb w naszym ciele. W ramach zadania domowego
masz szanse poznac kolejng prostg metode, skuteczng w radzeniu sobie z odczuwanym stresem.
Wspominatam, ze jednym ze sposobdw na stres moze by¢ praca twoércza i dlatego zapraszam cie dzi$
do wykonania specjalnej kolorowanki (zatacznik).



