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Zajecia dla nastolatek i nastolatkéw, ktére maja na celu zwrdcenie uwagi na koniecznos¢ zadbania o swoje

potrzeby i ustalenia priorytetéow w zyciu.

Z

Gy

OprACOWANIE: Sylwia Miedzybrodzka

CzAs TRWANIA: 45 min

Poziom Nauczania: kl. VII-VIII szkoty podstawowej, szkota ponadpodstawowa

PrzepmioT: godzina wychowawcza

zrozumienie, jak wazne jest dbanie o siebie
zastanowienie sie, co dla mnie znaczy dbanie o siebie i w jaki sposéb wtaczy¢ je do codziennosci

zapoznasz sie z terminem ,samoopieka”
ustalisz, co jest dla Ciebie wazne na co dzien

Jak balansowa¢ miedzy obowigzkami a potrzeba dbania o siebie?

Kluczowe zagadnienia: zdrowie, samoopieka
Metody i formy pracy: praca w parach, praca indywidualna, autorefleksja, film, rozmowa
Srodki dydaktyczne potrzebne do przeprowadzenia zaje¢:

e  pisaki oraz kartki papieru lub kartki z rysunkiem stoika

e dwie opcje do wyboru: komputer z dostepem do internetu lub stoik, pitki réznej wielkosci oraz kamyki i

piasek

grafika: https://view.genially.com/65d3439655f830001494d3el/interactive-content-permah

e film: https://www.youtube.com/watch?v=klZné6JTwRsA

+ ZAEACZNIKI:

e  Zatacznik nr 1 - Karta pracy: Zuzycie wody w Polsce i Europie
e  Zatacznik nr 2 - Materiat pomocniczy: Znaczenie wody dla Zycia i gospodarki cztowieka
e  Zatacznik nr 3 - Materiat pomocniczy: Przyktadowe przyczyny réznic w wysokosci cen wody


https://view.genially.com/65d3439655f830001494d3e1/interactive-content-permah
https://www.youtube.com/watch?v=klZn6JTwRsA

PRZEBIEG ZAJEC

Wprowadzenie

° 5min

1. Popros$ uczniéw i uczennice o zastanowienie sie, jak rozumiejg termin ,samoopieka”. Mozesz
zapisac propozycje na tablicy lub arkuszu papieru. (2 min)

Samoopieka czy tez Self-Care to pojecie bardzo szerokie i dla kazdego moze oznacza¢ cos innego.
Wywodzi sie ono jednak z medycyny. Model samoopieki zostat stworzony w potowie XX wieku przez
amerykanskq pielegniarke Dorothee Orem. U podstaw jej teorii znalazto sie przekonanie, ze cztowiek
posiada naturalng sktonnos¢ do opiekowania sie swojq osobg, a takze osobami najblizszymi. Wedtug
Dorothy Orem sq to wszelkie dziatania, ktére podejmujemy, aby przetrwad, cieszy¢ sie zdrowiem i
dobrym samopoczuciem. Najpopularniejsze zwyczaje kojarzqce sie z samoopiekq to np. wysypianie sie,
regularne i zdrowe odzywianie, czytanie, oglgdanie wartosciowych filméw czy spektakli, aktywnos¢
fizyczna, spacery, medytacja, zabiegi zwigzane z dbaniem o wtasne ciato, zajmowanie sie swoim hobby,
stuchanie muzyki etc.

Na podstawie https://pl.wikipedia.org/wiki/Model_samoopieki [dostep: 12 listopada 2023 r.]

2. Spytaj uczniéw i uczennice, dlaczego to jest wazne. Zapiszcie propozycje na tablicy lub kartce
papieru.

Przyktadowe odpowiedzi:

- bo jestesmy wazni,

- poniewaz dzieki temu dbamy o swoje zdrowie fizyczne i psychiczne,

- dbajqc o siebie, dbamy tez o to, by miec zasoby na dbanie o innych ludzi,

- swoim przyktadem mozemy pokazac otoczeniu, ze jest to wazne oraz mozliwe do wykonania.

Jesli chcesz poswieci¢ zgtebieniu tego zagadnienia wiecej czasu, zapoznaj sie z grafikg:

https://view.genially.com/65d34392655f830001424d3el/interactive-content-permah, a na

zajeaciach pokaz jqg uczniom i uczennicom. Przedstawia ona tzw. model PERMAH stworzony w duchu
psychologii pozytywnej przez Martina Seligmana i okresla filary dobrego Zycia.

Praca wtasciwa

e 30 min

1. Zapro$ ucznidw i uczennice do obejrzenia krétkiego filmu - ,Stoik wartosci dla dzieci” (2:17 min.)
- https://www.youtube.com/watch?v=klZn6JTwRsA.

(dostepny jest tez filmik dtuzszy, w ktérym pojawia sie piwo - dla uczniow szkét srednich: 2:51

min. - https://www.youtube.com/watch?v=BKPO1e0zXXs)

Inny wariant - mozesz przynies¢ na zajecia stoik, pitki do ping-ponga, drobne kamyczki (do kupienia np.
w sklepach papierniczych na stoiskach z materiatami do prac rekodzielniczych lub w kwiaciarni) lub np.
fasole, piasek lub np. kasze. Samodzielnie zaprezentuj to, co zostato ukazane na filmie, wypetniajqc stoik
wspomnianymi materiatami.


https://view.genially.com/65d3439655f830001494d3e1/interactive-content-permah
https://www.youtube.com/watch?v=klZn6JTwRsA
https://www.youtube.com/watch?v=BKPO1eozXXs

3. Rozdaj kartki z rysunkiem stoika (lub popro$ o samodzielne narysowanie go) i pole¢ uczniom i
uczennicom, aby wypetnili go rysunkiem pitek, kamykéw i piasku, zaznaczajac, co dla nich
oznaczajg poszczegolne elementy. Pitki bedg wartosciami, ktére sa w ich zyciu najwazniejsze,
kamyki to rzeczy wazne i przydatne, piasek to drobiazgi, na ktérych im zalezy, ale byliby gotowi z
nich zrezygnowac na rzecz tych poprzednich.

4. Popros, aby uczniowie i uczennice porozmawiali w parach o tym, co narysowali i wymienili sie
spostrzezeniami.

5. Porozmawiajcie na forum klasy o tym, jakie majg wnioski po wykonaniu tego ¢wiczenia (co sie
pojawiato w ich pracach, jakie s3a refleksje uczniéw i uczennic po poréwnaniu swoich rysunkéw).
Niech sprébuja znalez¢ odpowiedz na pytanie kluczowe: Jak balansowac miedzy obowigzkami a
potrzebq dbania o siebie?

6. Jesli uczniowie i uczennice sie zgodza, mozna przypiac ich prace na tzw. gazetce w klasie.
7. Popros, aby kazda osoba zastanowita sie, a nastepnie wypisata te elementy samoopieki (np.

wysypianie sie, ruch), o jakich rozmawialiscie na poczatku lekcji, ktére pozwolg jej na
,Wypetnianie swojego stoika” w taki sposob, jak zaznaczyta to w poprzednim ¢éwiczeniu.

10 min

3. Porozmawiajcie w gronie catej klasy o pomystach uczniow i uczennic zwigzanych z samoopieka.
Podkresl, ze troska o samego i samg siebie tez jest niezwykle istotna - tak samo jak o innych.

ZRODEA:

®  Film“Stoik wartosci”: https://www.youtube.com/watch?v=klZn6JTwRsA, dostep na 31.07.2024.

Wiecej materiatéw na stronie internetowej projektu: www.globalna.ceo.org.pl

Materiat wspétfinansowany ze srodkéw Deutsche Bundesstiftung Umwelt (DBU) oraz w ramach polskiej wspdtpracy rozwojowej Ministerstwa Spraw
Zagranicznych RP.
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