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PRZEDMIOT: [1 GODZINA WYCHOWAWCZA

GRUPA DOCELOWA: [1 UCZNIOWIE V KLASY

TEMAT: Jak nie da¢ sie stresowi w zyciu codziennym - profilaktyka zdrowego
trybu zycia (stres chroniczny)

CEL OGOLNY Uswiadomienie uczniom, czym jest stres dtugotrwaty. Uswiadomienie
uczniom, istnienia stresu dtugotrwatego, ktory towarzyszy nam przez dtugi
czas, a jego skutkiem moze by¢ pojawienie sie wielu choréb. Istotne, aby
dbac o zdrowie kazdego dnia, by jak najbardziej zmniejsza¢ napiecia i
wczesniej wspomniany stres. Uswiadomienie uczniom jak istotne jest, by
zdac sobie sprawe z tego, ze kazdy cztowiek odczuwa stres, a najbardziej
istotne jest by mu przeciwdziatac.

CELE OPERACYINE e Zrozumienie przez ucznidéw, jak duzy wptyw na zdrowie ma stres

dtugotrwaty.
e Wyjasnienie, jakie negatywne skutki dla zdrowia ma stres
dtugotrwaty.
e Wzmocnienie umiejetnosci wprowadzania zdrowych nawykdéw.
e Edukacja w zakresie stresu dtugotrwatego.

METODY *  Wyktad
* Pracaindywidualna
*  Praktyczne ¢wiczenia

FORMY: * Slajdy prezentacji
* Kartka i dtugopis
*  Arkusze z mandalami
*  Kredki lub kolorowe flamastry

SRODKI DYDAKTYCZNE:

Prezentacja O Cwiczenie O Cwiczenie O Quiz X Test
indywidulne: grupowe:
1 Zadanie 1 Test [ Infografika 1 Fragment | [1 Animacja
multimedialne na filmu:
platformie
karta pracy do 1 Plakat [] Plansza: 1 Inne: ] Inne:
pobrania
OPIS PRZEBIEGU
LEKCII Wstep (5 min)
e Wprowadzenie do tematu, omdwienie celow lekcji.

+~Nzmacnianie swiadomosci zdrowotnej uczniow szkot podstawowych z wykorzystaniem nowoczesnych form edukac)i” korzysta z
dofinansowania o wartosci 240 000,00 EUR otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu i Norwegii w ramach Funduszy EQG. Celem projekiu
jest podniesienie wiedzy i ksztattowanie nawykow w zakresie prawidfowych wzorcow zdrowego stylu Zycia wirdd uczniow klas IV-VI.
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e  Kroétki QUIZ na poczatek- Odpowiedz na ponizsze krotkie pytania.
Zabawa ta sprawdza wiedze ucznidw na temat stresu dtugotrwatego.
Zabawa wprowadza uczniéw w nabywanie umiejetnosci zdrowego
trybu zycia.

Czesc I: Co to jest stres? (10 min)

e Prezentacja slajdu: "Co to jest stres?".

e Woyjasnienie czym jest stres dtugotrwaty.

e Wyjasnienie, dlaczego zdrowy tryb zycia zmniejsza oddziatywanie
stresu i ma pozytywne skutki dla naszego samopoczucia.

Czesc Il: Zadanie (10 min)
* Przedstawienie zadania interaktywnego:

*  Praca samodzielna lub w parach nad rozwigzaniem zadania
* Ombdwienie odpowiedzi i wyjasnienie, jak do nich doszlismy

Czesc lll: Ryzyko powstawania chordb z powodu stresu (10 min)

e Krotka prezentacja na temat wystepujgcych chordb
spowodowanych dtugoterminowym stresem.

e Omowienie najczestszych zachowan u dzieci i mtodziezy
przejawiajacych stres dtugotrwaty.

e Wyjasnienie, jakie sg objawy stresu dtugotrwatego.

Cze$é IV: Cwiczenia na zdrowe zarzadzanie stresem dtugotrwatym (5 min)

*  Przedstawienie prostych ¢wiczen, ktére pomagajg zdrowo zarzadzac
stresem krétkotrwatym.
*  Praktyczne wykonanie ¢wiczen przez uczniéow pod okiem nauczyciela

Podsumowanie i zakonczenie lekcji (5 min)

*  Powtdrzenie gtdwnych punktow lekcji i przypomnienie uczniom, czym
jest stres dtugotrwaty i dlaczego wazne jest, aby wprowadzaé do
swojego zycia zdrowe nawyki, ktore pozwolg zmniejszy¢ ryzyko
powstawania choréb z powodu stresu.

* Omodwienie zadan domowych zwigzanych z tematem lekgcji.

* Zakonczenie lekcji i podziekowanie za udziat




